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Set personal  
goals. 

Compare 
improvements with 
your personal best. 
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���É�E�¯�V�£���B�Õ�����Ã�m�	�e�7�T�•�7�„���É�\�r�M�Ã�¸�
�����Ü�H�¼�����Ý�G� �T���G� �?�7�H�{�_�·��������
�É�\�r�M�Ã�¸�
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�H�7�V� �¡�…�V�£�7�����Ã���l�\�r�
�� 

�É�E�¯�V�£�¨�T�?�7�����;�È�?�_�•�V�£���r�
�� 
�M�Ý�7�G�•�7�T�7���T���7�j�T���\�r�@�¡�Î���b�M�Ã�7�T���u�‘�¡�…�n�'���Q�T�7�É�!�™�9� �”�G�•�7�Ñ�+�r�w�	�e�7��

�Q�+�Ý�§�…�v�?�§�…�v���b�M�Ã�7�T���!�™�¸�@�®���¶�Ð�
�M�Ã�7���l�7���ß�Ó�¡�…���b���u�‘�¡�…�n�'���ß�Ó���l�7��
���0�7���¡�¥�G�•�����0�7�V�£�7���É�E�¯�@�¨�����Ã���	�o�����á�¡�…�V�£�7���0�7���§�…�v�•�7���m��������������
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�_�•�•�7�ž�¡�¥ 
�á�¡�…���b�•�!�“�	�e�7���²�@���ß�­�_�•�?���x���^�”�	�e�7�����i���H�•�¡�Î�Ñ���á�¡�…�^�Î���_�•�•�7�ž
�¡� �T�7�•�§�…�v���\�Ð�7�•���s�T���ß�­���É�_�•�M�Ã�7�¾�w�N�¯�Ñ�	�e�7�����á�¡�…�N�¯�@���_�•�•�7�ž�¡� ���I�Ó
���H�7�V�¥���É�¡� �¶�Ã�Ñ�H�•�¡�Î�Ñ���²�@�ß�­�u�¡�Î���H�N�¯�Ñ�	�e�7�����P�H�¤�V�·�T���������N�¯�V�£�7�„�����Ý�¶�Ã
�7�?�7���u�^�”�V�£�7�!�“���H�7�7�����l�7�§�…�v���{�_�^�Î�ž���§�…�/�V� �®�u���ß�Ó�G�•�7�Ñ�T�w�I�«�•�¶�Ý���Q�H�¼
�^�»�Q�H�©�	�e�7�������¶�Ã�V�£�7���Ã�¸���_�•�•�7�ž�¡� �T�7�\�r�	�e�7���H�¸�V�r�
��  

�H�G�•�7�Ñ�H�¼�?�{�_�·���T�	�e�œ���m���s�V�7�7�����Ã�7�• 

�_�z� �_�W�E�z��̄„�_�W���0�	�o�M�Ð� �̧����Ã�¸�	�e���	�o����

�d���l�¿�V�£�7���ª�¶�Ã�!�“���b�	�h�
�����á�¡�…�V�£�7���T�	�e�7���Ã�7�\�r�V�£�7���H�7�V� �¡�…�V�£�7���H�G�•�7�Ñ
�H�¼�?�T�7���H�7�7�����l�7�§�…�v���ª�V�£�7�_�•�¼�\�r�	�e�7�����T�	�e�7���Ã�7�\�r�	�e�7���+�Ð�H�7�j�a�!�“����
�!�™�a���Ã�7�•�7�ž���T�	�e�7�G�•�¸�Ñ���x���	�e�!�“���H�7�V� �¡�…�	�e�7���H�G�•�7�Ñ�H�¼�?�T�7���H�7�7�����l�7
�§�…�v���ª�V�£�7�_�•�¼�¶�Ã�¸���x���	�h�
�����Q�ß�”�����Ý�G�•�7�Ñ���	�e�!�“���T�	�e�7���Ã�7�\�r�	�e�7������
�b���H�G�•�7�Ñ�H�¼�?�{�_�·���E�¯���l�����\�Ð�¸�_� ���T�	�e�7�N�¯�Ñ�	�e�7�����G�•�~�?�����H�¸�V�£�7�G�•�¸�Ñ��
�x���	�h�
��  

�d �����V�|���	�e�7�„�����Ð�M�Ã�¸�•�
��  

�œ�H�@���V�|���	�p�ß�­���T�	�e�7���Ã�7�\�r�	�e�7���¶�Ã�T���¡�…�À�Ú�y�Á���H�7�¸�G�•�7�¡� �u������������
�T�	�e�\�r�
�����Q�_�•�¼�°�	�e�7���#�����ª�V�£�7�¶�Ã�7���a�" 

�T�H�7�j�¡�…�����¡�¥�ß�­�°�H�•�� 
�§�…�v�•�7���m�H�7�7�ß�­���Q�¾���œ�T�w�\�r�V�£�7���\�Ð�T�7�¡�…�m�	�o���_�•�	�o�E�à�V�7�7���d�¶�Ã�V�£�7
�?�����Ý�¾�ß�­���_�•�•�7�ž�m�	�e�¶�r�V�£�7�����G�•�~�?�H�7�7�?�7���H�¸�V�£�7�G�•�¸�Ñ���x���	�h�
��  
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�_�•�@�X�Õ�”�Z�•���_�•���l�&�”�?�� 
�d A warm-up- 

�+�Ð�H�7�j�a�!�“���É�E�¯�V�£���B�Õ�����Ã�7���Q�T�!�“���á�¡�…���N�¯���Õ�s�V�£�'���G�•�7�?�7�\�Ð�·�T���É�¡�Î�M�Ã�7���Q�����l�7
���Ý�¶�Ã���¡�…���	�e�V�r�?�7�����¡�ƒ�À�Ú�y�Á���X�”�!�“���_�•�u���Ý�N�¯�Ñ�V�7�7�����;�È�©�G�•���_�µ�?�7�®�¡�¥�H�•�������V�£�¡�…�Ñ����
���É�_�•�G�•�V�£�'���G�•�@�!�“���_�•�u���Ý�N�¯�Ñ�V�7�7�����G�•�V�£���s�!�“���b�•�?�7���b�	�h�
�����0�7�V�£�7���É�E�¯�V�£��
�B�Õ�����Ã�7�•�§�…�v���G�•���A�¶�Ã�����&�­�	�o���œ���_�•�u���É�E�¯�V�£���B�Õ�����r�
���������T�7���	�o��������������
�u���7�F�¯�?�E�¯�•�7���¡�“�G�•�Ñ���¡�…���l�
�¡�…�?�7�����Ð�M�Ã�¸�•�
��  

�d Workout-
�H�V�<�º�Q�H�¼�^�»���C���#�����Õ�l�H�7�7�!�“�����Ð�M�Ã�¸�•�ß�­���0�	�o�M�Ð�¸�?�7�����Ã�¸�G� �+�Ý�V�£�7�®�¡�¥�H���Ã�7�®����
�b�������Õ�l�H�7�7�!�“���+�Ð�·�_�•�¼�'�•�¶�Ã�¶�¥���x���I�Ó���¶�Ã�V�£�7�\�r�¶�Ã���m�?���!�“�����\�Ý�!�™���!�“���0�7�V�£�7����
���Ý�M�Ã�7�!�™�?�7�!�™�7�¶�r�V�£�7���� 

�d Stretches- 
�É�{�G�ž���Ð�G�W�C���œ�T�w���\�r�•�M�Ã�¸�H�7�� 
�§�…�/�V� �®�u�����Ý�M�Ã�7�7�•�H�?�T 
�;�Ú�‘�V�r�u�¡�Î���œ�T�w�œ�T�w�� 
�!�“�M�Ã�¸�?�§�…�v���¡�“�V�£�'�� 
�¡�“�H���Ã�7�®�����i�������Õ�l�H�7�7�!�“�� 
�;�Ú�‘�V�r�u�w�����Ã�¸���Ã�7�•�§�…�v 
�!�“�T�7���¡�“�G�•�Ñ���G�•���A�¶�r�u�w�� 
�x�_�•�M�Ð�¸�²�����r�
�����H�7�q���l�7�H�¼�!�“�����Ý�¶�Ã�7�?�T�7 
�T�	�e�7�H�7�7�T�7�������{�G�¡�…�T�„���E�¯�•�7�����r�œ���H���²���x���	�h�
��  

�d Rest  �¤�V�G�W�ž���\�r�•�M�Ã�¸�H�7�� �H�?�T���.�V�£�7�®���Q�V�7�7�T���;�Ú�¡�Î�Ñ�u���¾�@�²���E�×�����s�
�� 
�i���G�•�H�7�M�Ã�7�H�7�7�+�Ý�����É�;�È���¾���Q�+�r�w�H�7�7�����d�_�•�¼�°�	�e�7���G�•���X�Õ�”�Z�•�'�?�7���P���¶�¥����
�Q�H�7�¸�?�•�\�Ð�7�•�T���� 

�d Tap out -
�^�”�_�W�Q�H�¼�^�»���������Q�T�!�“�����Ý�G�•�7�Ñ�T���\�r�•�M�Ã�¸�H�7�����H�7�V�¥���H�•�¡�Î�Ñ�¡�Î���m���l�ß�”�V�7�7�����Ã
�7�•���i���É�¡�…�H�7���ß�­���0�7�V�£�7���_�•�?�7�������Õ�s�+�r�?�7���x�_�•�M�Ð�¸�²���œ���0�7���b�•�T�7������
�H�7�V� �¡�…�@�¡�Î���m���l�ß�”�V�7�7�����r�
�����x���s�Ø�Ø�����Ã�_�•�°�•�7�„���¡� �•�7�ž�•�����ß�Ó�œ���u�?�m�	�e�7�•��
�����¶�Ã�7�E�¯�¡�Î�ß�”�!�™�����Ý�¶�Ã�7�?�7�����Ã�¸�_�•�¼�•�����0�?���\�Ý�M�Ã�7�7�•�����¡�…�À�Ú�y�Á���H�7�¸�G�•�7�¡� �T�7�•����
���\�Ð�7�7���l�?�!�™�7�T�����H�7�¤�V�+�¥�w���0�7�V�£�7�����Ý�M�Ã�7�H���Ã�7�®�� 
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���_�z� �^�»���§�…�v���G�•���m���a���œ�T���Q�u�w����������������
�0�	�o�M�Ð�¸�?�7�����¶�Ð�?�7�G�•�7�¡� �u���•�G�¡�…�@�����Ã���	�o������

https://family.fit/  or at the 
family.fit YouTube® channel 
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���l�M�Ã�7���Ý�G� ���G�•�9�•�”�\�r�G�•�����¡�…�
�²���x���	�e���	�o�� 
�E�z�¯�•���7�
���_�z� �^�»���Q�T�7���i���œ�T�w���_�•�¼�G�•�Ñ�¡�…���T�7���b�T���a�����r�V�£�u���T�H�7�7�j�¶�Ã�7�+�r�w�H�7�7����������
���É�_�•�_�•�����Ã�����T�?�7�H�7�¸�?�?�T�7���	�o���G�•�©�;�Ú�®�����l���!�“���¡� �����l�V�£�7���%�u�u���V�£�¸�E�×���a�����r�V�£�7
�����E�z�¯�•���7�
���_�z� �^�»�§�…�v���G�•���m���a���œ�T���H�Ü�w���H�7�@�M�Ã�7�7���É�¡� �¶�Ã�Ñ�����\�Ð�X�»�{�G�·�^�»�ß�­���0�7�V�£�7������
���Ã�¸�	�e�!�™�?�V�£�7 https://family.fit . 

�i���\�Ð�X�»�{�G�·�^�»���ß�­���É�¡� �¶�Ã�Ñ���G�•�H�¸���r�V�£�����E�×�����l�7�_�•�V�£���Ã�m�	�o�M�Ã�7�7�T�w�a�����%�u�����s�©�V�r���0�7��
�b�ß�­���Ã�T�?�7���H�¸�¶�¥���_�•�����Ã�7�¡� �u���H�¸���G�•�9�•�Æ�\�r�G�•���¶�¥���u�?�œ���x���	�e�!�™�?�V�£�7�����0�7�V�£�7��
�b�T���a���œ�T���¥�����l�M�Ã�7���Ý�G� ���0�7���•�G�w�9� �”�¶�Ã�7�?�¶�¥�����b�;�Ú�¡�Î�Ñ�_�•�V�£�7�?�¶�¥���_�•�����Ã�7�¡� �u�T���¥��
�\�r�V�£�7���§�…�/�	�e���E�¯�ß�†�=�T�H���Ã�7�®�T�7�� 

�i���H�T�V�£�7�?�T�7���x�œ�¶�Ã�H�7�7�!�“���d�G�•�7�Ñ�+�r�w�H�7�7�����d�¶�Ã�V�£�7�?�§�…�v���§�…�/�	�e���x�œ�¶�Ã���!�“���d�\�r�©�?
�u���¡�¥�V�£�7�¶�Ã�7�+�r�w�H�7�7�����0�7�V�£�7���0�7���É�E�¯���U�M�Ã�7���X�Õ�”�Z�•�ß�­�u�¡�Î���%�u�u���¶�Ã�V�£�7�Š�H�¸�����Ý�G� �u����
�M�Ð�7�	�e�?�����l�M�Ã�7���Ý�G� ���0�7���Q�B�Õ�É�E�¯�M�Ã�¸�?�T�7���H�¸���\�Ð�X�»�{�G�·�^�»��info@family.fit 
���s�©�V�r�!�“�u���i�C�\�Ð�7�V�7�7�ß�»�����s�©�V�r���!�“�u���H�¸�¶�¥���_�•�����Ã�7�¡�¥�!�™�?�V�£�7�����¶�Ã���s�©�V�r���%�u�u��
�d�¶�Ã�V�£�7�?�¶�¥���_�•�����Ã�7�¡�¥�!�™�?�H�7�7�� 

�¡�…�q�¶�Ã�ª�Å�¶�Ã�?�7��

�a�����E�¯�•���7�
���_�z� �^�»���^�ƒ�\�p�7  
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�d ourage.  

 

 

 

Web: www.family.fit 
Email: info@family.fit 

Web: www.family.fit 
Email: info@family.fit 


