@@n\.bugl.g

LNELININITUYITUINURAUANONTTUUNITYU ASIN even
Un158n81 webe

NENEITTAITREUTFUANY AT NARNYN
ayunanssuMsudsdunguansenisiseuigufinenaswadnm

ey MiE
LUANUN/IEAUYU
S8NITHUIVU AN, dsetnn VUYLNR

o. N1589NNAIN8UTZNBUNAY

o.0 Walsin v 4 @0 AU
oo Anvinglng v iU o - @0 AU
o.on AnAadinelneg v U o - @0 AU
. naulyinguAneuazwadnu | v v il o AY
593 o 518013 59U & 578N15

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansEnsseuavAnwILaENafny Wi o



®. N1599NN1A9N1EUTTNAVLNEGY

0.0 Walsln

o. AnALURLLT YT

0.0 TnSsutuiseufne i o - o (@n)
. Uszianuazuugidndedy
b.o wietulszaniy wuadu
o) sEuiseudnudi o - b @ENL)  $WIU o Ty
.o IUUGTMBTUNLEE 00 AU (118 @0 AUNTOVIN @0 AUNTBYNE - NI TIUU 0o AL)
waAHaouIIuIY Muazliiy o au
on. FoANTUNTITUATIALLDYANANLN NN TUTITU
on.e MUYt THS18UA AU @0 AU
oo fuflazugaduliinnasusznounisut sty denmenssunsiiiomiounis noun1suaedy
DUNUBY mo U]
an.on {LUudsduspAINMemInzauiugansudslunelstn (¥nsany nue sIuliSeuses)
o« NM3wdsiuldingn o uif useratosninnseuinninldliiiy mo Jund Tneduduanie
Snfwnsunsndsulm Ineldduarasuduiedes Beep inorvindu@adduiniunauazszne
naflalunisutduresusasia)
& WA IRZLUL
<o NITUNIAIVANNTANEY Usenausae
o) UsesulAnau
o) NTTUNITHBLNATA
o) NITUNTHBUILEAUD
<o ATLULLANSDY eoo ATLUL

<o.e ATLUUNTIUNTAIINENEWATA o AZLUY UsENaumig

@) AU dunelstn (warm up, work out, cool down) o& ATLUU
o) AMULTILTIALTARUVDIINNNA ®0 AZLUY
o) mw‘?iawhmim?iau"l,mgﬂﬁaa ®0 AZLUY
&) AMUYINVDIN ®0 AZLUU
&) ANUANYTDIVRI ®0 ALLUU
) Anulasnssvesnsnaoulm & AZUUY

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEuavAnwILaENafnY Wi



wueng : Aaluualsin wuneds fdwdsduazlivgassin Tuvaziinisudadusazazdos
wdaulvalagldvinsadeuluatisduiugi « vindedu Ihud
®. AU (Lunge)
. §3i (March)
R (Jog)
. 9n1Y1 (Knee Lift)
. 91z (Kick)
. nszlanaauiin (Skip)
. n3zlaanu (Jack)
. 4991 (Squat)
«. E-Z Walk (V - Step)
<olo ATLULNTINNTINEIEUINEAUD <o AzkUY UsEnaume
) ANUNTRUNTLWUATMITUUTUNIAIDNY o ATIUY

3 U R A 3 &

) ANUANESI9ETIA ©0 AZLUY
o) NITAIAIMIZ/NINNNITHARID DN @0 ATLUU
@) \A3D8UAINY (YIATANN/LNNEE) & PTLUL

<. Msvinazuuy WRasanannsdnelud
@) 1a1uwdsiutioanin o U1 mo UM %38 198 TUNINAIT @ W so TUT
N o AZWUL NN & FUW wiinlaliiy oo AZUY
b) nMsandu aygeliuBeuduldudlisoonuondulivnazuuuniias o Azuuy uevi
ol @o AZILUY
<.« MninIRnAzLLY fonhasuuuiivnluauainasuuudils
<& mamsﬁmﬁmammzmwmiﬁaLﬂuﬁéuqm
& \NTINSANEY
AZLULSOUAZ o — @00 HMSUTNIATEAULUILYNDS
AZLULSOUAE o - e bASUINIRTEAUMSUIRUY
AZLULSOUAE o — bal  ASUTNIATEAUUIUEYINDILAY
Fnndesas vo Ip¥uiResitns Buusnssunmsazmuiueady
wamsé’fﬂamaaﬂmznssumsﬁalﬂuayuqﬂ
D. AMYNITUNITANAU

[

5.0 AMYNITUNTUSREYR J91UIU & AU
o.lo AUANUR
oNJuinssnanddifinuiaiuanansadiaenndesiufianssy
o) uiunuaslunquansznisiSeudaunuinasnadny
o) \ufnuiimadsuinveunguanszmsSeuianAnuiuasnadng
Jan15Atle
- nssuMsieslinaulunsfldan1uAnwveInULTLYITU
- nssumsidufinundmadasinandiinaueaiiufinisfnelssasAneuasisoudne
~ assumsestideiavenuzfinduliiutnseuiivuslud i o - o

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEuavANwILaENafnY Wi



anudi
- andldutstumsiimnumsnzay ansnsalifudhmals
- YUIAVBIIT HVUIA o X oo LUAT
- fugoaduituunyineo e uaueiy
_ FosiduvevaunumemUafiueadiiudnauiemunitwendulidesnin ¢ wuns
- #osdltuiivasnselnesourunninslidtiosnin e wns
wBe : seRungu uazdineueaiuiinisinudesiiniiviewsuuddaaiauruanuinest

o, MIELNSHAaNUALFIUTITa
AT INEBUTLASUALULLEIERTUNUT o - @ ARzATIUAIRNTANUAE thlumeuns
Tudvledroly Tmanuesiudstuiodudriivesddnnunmznssunisnsinunduiugiu wieldlunis
e WNSLAsUTE I dURUS

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEuiavAnYILasNadnw v &



=
oo ANzUYlng
o. AANURLLUIUY T
o ¥ o =~ Ny A
®.6 UNLSYUTULTIUANIUN o - o (@NU.)
. Usginniagduiugidiugadu
.o WTUUIEANTY wUady
Y P oy A ° a
®) TEAUNSIUANYIUN @ - o (@NH.) 91U ® NU

oo TIUIULTUYITUNNAY o - o0 AU (V18 NTBNNL Y3018 - NYITINAY) UazAJEasu

uufnazlaiiy o Au
. ISAMNUNITHALINUALLDYANE NLN AN THUITU

Mo MUY TAT8UR AT WUIIUTY o - @0 AU

oo AUNILLIITUIRUNNAIUTENBUNITHIITU AIAUENTTUNISHNBLATEUNITNBUNITLUITY
2819UBY mo W9

.o FLiuYsTuRpiINgmIganiuansklstufnzanelng (gaunelnelusamie gaue
Inevszend nuensivlniseusen)

o MIkvsdudesldinatusenaumedsneiaun ¥l wangauiuiimiauasianiue1ives
was o Ui InsaygelvidanuenunnImseteenitlitiy eo WA mniiuazgniin o Avkuu THkUs
PITINIENITHUITU P91

' a8 v ) '

%39 warm up e - @.mo U TUwas Yuae (@15zmin)

439 work out e - & U1 LEwag Jamasnaunsla

%24 cool down @.eno YT THLNAY LUIANUARAS19ETSANABDIRRUTRIUGISY Londnwal
V0990 UTNOAY YsoUTENASUlAALAUTDIVDIULIU 9

< = Y v W ) ¥y My ' a a

nurewn Aadunielng vuneds didiudeduazdaslduiliivaelnedas q Avanvate Tasdl
AMUFUNUSAUIWaIazAURTIslnaliTin1sAasn s asana Tuvaziin1swa ety

< deAulviag 439 warm up
<0 Mning & Mdedunan el
) 1INV NAUTEAYS
) YINNDUNTLUUTTEY
o) Y11n18U9A

&) NINU

<o Vilning o vintiaduiden deil
o) Ynuaeivaven &) INTEIVUUNAIAT
) MFnlvdu ®) MNUIS180IVIN99NT
o) VINNNNLL ®0) NNUVAIABLN?
&) NN 0o) Mndumonluning
&) Mapndsasunan o) ¥E19aULNLY
o) YINIELUsITULILH o) YINRIELAT
o) inandesUssuds o) MENEUYY

o/

v =) =) Y v b % ] v o =l
newn gaanisiuansaidenidvinluiaglanuauadsluindeduiden

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEuiavAnYILasNadnw v &



&, NUNNNST ALY

& MIiAgluuAIuLIglng &o ATLUY
o) vidsdulninsuiglnegnaes adna ®0 AU
b) ANUYNABIYBIININELNg (W N 1ne sfos) ®0 ATLUY
o) N1598N8175YEA 111 191 Fen TaLau ®0 ATLUY
) ﬁmus;nnsuawi'mwLLazﬁﬂmmalwa%uqa ®0 AZLUU
wildiwazanlyianelne)
&) anudunds aiaw selledunisesneans ®0 AYWUY
&l MsiagluunuLelsdn o ATLUU
o) JULUUNMIERNMAINBLUULelsTn & AU
) AwReLioswasimIe Msseri & AZULUY
o) ANLLTILTI NINTIFIMALAIUB UM & AZLLUY
&) ANSUUTULOINAINTAE LATNIDULNTES ®0 ATLUY
&) 413 Work Out 1ANUNABIANNEN & AYWUY
Y0IN138NMAINIBLUULBLSTN
& NMSAALLUUATUAINANES19ETTA o ATWUY
o) TutnmuRnad1assATidedRal Tausssu & ATLLUY
ndnvalveaviosduiionds
visaUszmalulnniumasiiosdutiy 9
o) AN AULA AN YDA BIUAINTY & AT
o) NISHAAIDBNENTI & ATLUY
&) WasUsEnaudanuaunLasisila & AZWUY

. INAYINSAREU

AZLUUTDYAE ®o - @00 lAsusedasERumsUNes
AZLLUTOYRE @O - el lAsuseTaseiums o Ry
AZLUUTOYAE Do - b lasuseiaseAumMs B NDILAY
AnI3eEag vo IgsuiAesitns uwinssunisasiuduegiedy

NANIsARAUYBIANENSTUNTSHBTuAUER

o). ANYNTTUNSARNEY
0.0 lunsudsiuimanzanelng Wilauznssunisgdindy Swunisrazlnenmuznssuns
dindulszneumeinsinandidnny € au UjiRnihaldsummeunne suninisdnduns eadums
utstuasataiu

4
v a <

oo nsifazwuuiiulieglugasiitavesysesruanenssun1sidndu [Wugduia vind
L x o

nsdidulaeguenivileUsenimadull Weglugasfidavesnnenssunisdnnisudadu Nl nsdnduves
ANZNIIUNTSINNSWTtudioluiign
alan lunsudsdumnldnaginitinvuavseiiuniniidmvun aggninasuuY o AZWLY

o MutnAvinsuandaenisnselanfan dedd vihnswanemugliuu n1seeninge
neuelsln vauzriniswanasmsevusiaeadUinle mnidHuszgninazuul ¢ ALY

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEusavAnwasadnw v o



o.& TANUNEMTUNITHIITUVUIN o X o AT PINDBNUDNUANUNANRSUNNTLIITY ANTAUS
gy ey mlimdsuidulawaligroenuendulvinpsuuuniieag o Avkuy uinlalihiy oo AvLUY
) Y ~ - = a & 4 M Yo = 9
a5 unIlUlunsudstumniUgmlavsensalle 9 ity Faldlddmuaviessyld luusenia
atull WitleinnsdnduvesUseaunssunsianduioluign
. NM3Usenslunsusdulilfuinuseuludssialu
v wa v a VY a Ql' % I~ yd‘ o v <3 v A v
2.0 MIUsgreRuaudivesinfim Wigdansauiusevatuggumlssynatumisde wia
weumdngu lnegliduseUsesuamuenssuMIRRnduneusunsultuegnios o Yilus
&2l NNSUTEIAUNALA SLMNR]G]ﬂ’ﬁVliJL‘Uw\lEJ‘LJW]U%‘V]’NLUUMHQE‘IBW?@QJWB’]U%ﬁﬂ%WU Tneli
aumaﬂiumuﬂmumiumimmau Aelunan eo U ummaua@ﬂmwwu AFRAY VBIUTEE 1Y
ﬂmuﬂssmmigmmaﬂmawumm
Yy v aa A o oa A Y U W Lo A A @ A e AV 1 a wa
. Wwthiiuvsetinfwgdlaaziliavevdedunisudesdy wenininisudesdu wiedilu wisliujun
MUAARAUYRIAMENTIUNSEARAY IARdvEHTUUoNIINNTWYsTuLA mndinsnsianulunends
Auganisudetu Indelnnmsinduduluae
®0. NMISNYINITYIN
©0.0 WML LagtinAn ABIgauSUARATUYBIAMENTTUNSHARFUNYININSAREY Tuns
wisdunnnsdl wagdeinmdnduresnmznssunsginauduign
®0. AABANILIITY Lmthifiu wasinfin desUssngiaulivanzaniu nsiludming
NuuaztnAvnn wavaesUfUuRnussidou nAin1nsudeduag1anIensn
oo.o huwdstunlalunwyety uselunsaunazyinnIswiety B39 liadinn1suyaty seaan
nnsudatu Tdendunistinuisemdning TausuAutiuln
®06). amuﬁ
00.0 agnuldlunisutsiuaisinumngay asabiguudgula
©6.© VUINVBIIT TUVUIA ©o X bo WIAT
& v 2 X o fal A o
oe.o NuFLTuNULUIEINT IS s ULEN DU
©06.€ FOIREUYRUALILMEIMUANLD I UTIRLTAUNIedy Titesndn & wuRlumS
o6.¢ AlNuNUasnfulngsauruIANINgltesnNI @ LIRS

N : STAUNEY wazdrtinsuuanunnsAnelidasiiaiivionsuusdasinauinniunael

ob. MIHBLNIHANUNATUT9TA
o A vo YA | a ° 1 =3 s 1
HAUYRII NS UNIATUATLUUEIABUAUT o - m AMENTTUNTRISAINAE W lUmewnsluiuledsaly
Fanauveuiaduiioudvdnsresdinnuanenssunisnsfine duiugiu ieldlunisweunsuas
Usenduiug

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEuiavAnYILaEadnw v o



0. AnAaUuglng
o. AnaNTRLIUIaTY
0.0 TnEsuTuTseuAn TN o - o (@)
b. Usslanuazduudidudedy
b.o WaTuUsEIAnTy wuadu
o) sEuiseudnudi o - o @ENL) S o Ty
blo IMUIUGIUIITUTNEE o - @0 AU (V18 NTENE T8V - NaTINAY) LazAgHaey
uuiivagliiiu m Ay
on. 39N15ANTUNTIAYSIDALLDYANENLNUIINITU ST
.o WIUWIITY T8 UAIL LI o - @0 AU
alo THTuflavudstudinasszneunisutady denasnssunsilowseunmsnoy nsutady
DUNUBY mo WY
.o ELiuttufIIN BN zaNAuYANTulItuAndadinelng (gauielvelusin vise 4n
elyeaiylndnuesiuliseuios)
o€ MaustudoddinasUsznaumedomediaun i¥la wangaufuviimauaziauen ves
wad o Wil Insaygnlilianueininnitvseteenitldifiu mo Junil nfuazgniin o Azwuw Tikus
Fradamznsugediy sl
a.¢ NMsUsznInaninsaldgunsalusznaunisuandls lnedesaenadasiunisuans wazly
nNolALANSUASIY
a5 HiiUsEnIAiNIsuandlagaunsavinisieile vsevinn1suysTUILLe? fivanvians
donuvsnnIsiaeniertuialTausssulve, 2ssaaiilne, UsyTRmansing wieTmusssuviesduves
Useinelng
.0l KaMIRALeInMENTIINsIReduTiFuan
& WNUTINSRNTUILAZARAUNANISUTENIA LNMUSINTITHRANTUN
<o NueinslagLUY ©00 AZLUY
o) ims¥osBuadessniaulanazassasse & ATLUL
donuvsnnIsianSesiaUSausssulve, 25suaiine,
UseiRranslve wiioTaiusssuriesduveslssmelng

b) N1388N91735 ANLgNABIvewINIElny o& ALY
(19U sog g W1 Aen) dAnugnaes Yalau

&) f-m:uEnﬂsuawhmaLLazﬁﬂwmﬂwa%uqq o¢ AU
wiildiuazanlydanelne)

@) AMITLWLTI @19 Gial,ﬁaﬂumiaaﬂmqﬁ ®0 ALY

&) MmydenmasuazdosSsanadiinureiios ®0 ATLUY

) gUnsalusenauMshaniiaaanAfes Lyagay ©0 AW

o) NTuERIBBNENTS LAz UALEE TR ®0 ATLUY

&) AU S ALLA AL TD LA LAY & ALY

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEusavAnwILaEadnw v <



c.

NUBLNG

.

WNUNNISARAL LREANAUALNELT A9

$988% <o - ®oo Tasussiaszaumsugyves

$988% 0o - el Tasussiaszaumsyy R

F0UaE Do - b lAsUTeTaTEAUMS RYND LAY

ininFesar vo IFsuiesitng uusnssunssdtuduegnedu

silnan1sanduvasauznssunisiitaduniuge

. AENTIUANSHAEU

o

0.0 AMZNTIUNTUARLYA U & AU
o.lo AANUR

aaa o =

o) \Uunsmandindenuinnuansafiaenndasivianssy

&

o) \Wudunupslunguansznmsseuiasfinviuaswafdinw
o) LHufnudmernsuiageunguansenisiseusauinuiuaznafng

. @DUN

oo anuildudsdumstianumnzay aansalidaudivls

oo VUIAVDINT TIUM o X bo LUAT

oo Nudosdufiuunydnee TiTuuanety

.« FosdurauauusemUaftesiutmaulianuniseadu ldeendn ¢ wufiwns
o.¢ Fesdiiuiivasnstlngseuruianilitosnin o wns

sEAUNGY wazdtnnuanunisAnellidasdiaivsensuusdaitauIanun el

ASHELNSNaURlasUI9Ya

NAUYBITNEHUNLATUAZLUUEIARTUAUT o — e ALIZNTIUNITRAITANKEE Yillmeunsluiuledsely

Fanasuvesutaduioludvdnsvesdinauanenssunisnisfing duiugiu wieldlunismeunsuay
Uszvnduiug

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEusavAnwILaEadny Wi o



. NMsudstunauldymguineuaznadne

o. AaNUARdWT T
0.0 TniSsutuTsenfne i o - @
oo TniSeuduisenfnudi « - o
. Uszinnuaguugidndedy
©.0 WistuUszaniiy wuadu
- seusiseuAnsn I o o @nl) 1 o 7y
- seduTseufnn TN o o (@wa) S0 o T
- szulsENAnuUn < o yndadn 91U o T
.o IMUIUEIUIITUNLAE o AU (118 b AUNTENEN b AUNTBYIY - NRNTINTU b AL)
on. ANTUNT LAZTIALLDIANSNLNUTNNITUTITY
.6 Lwiasiwﬁ’u%mwda%’umauﬂam © 50U ATWULLAL @00 ABLUU
o) souksn Wumaurdadennau « Midon $1UIU bo 1098 ® ATIUL 59U Do AZILUY
(52qAnY mo 99, ansEWaRnE mo 1) an o Fali
) TDUADY NTTUNITIZANUAININUNTIUTIUNDU 971U bo 1998% o AZLUL 59U <o
azuu foududonifetuarszarfinwm eo fo wavasnafinw oo 1o MHnameudiniy doay
9] U9l
o) Nsuadiuia o sou Wumstiunduiin (152n¥AIReU o Wil o o 711)
@) deluading wiounang Ui Yty IUIUTNEE b AU LAEATHATUANTIUIY
gz o AU
) Tutuudedulinoansdhudstu nieudssedordiudeiu b au uazdaunm o ay
onlo maﬂ1sﬁm%usuammzmaumaﬁmﬁuﬁu@w
<. nannNaYINISliAILUY
.0 FIUALUULIN b T8V
<o Tunsdiudasiiudazuuuminfulinssunisldmaiudrsesfiazianuauldfinvug i

&, INUNNITANAU

AZLLUTDYAY <o - @oo Iasussiassrumssgnes

AZLUUTOYAE dlo - ol lasuseiaseiumsugRu

AZLLUTDYAL DO - b AU TasEAUMS YDA

ininferas vo IFsuiResiteg Guudnssunsasdtuuegnedu

nan1sAnAuvaAuznsIuNsEadudugn

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEusavAnwILaENafnY Yt oo



. AMEATIUNTANGY
.0 ALENTIINTIEIUTUAL o — & AU
o.lo AANUR
o) \ugmsinandifiauianuannsofiaenndesiuianssu

Y

4

o) usunuaslunquansznisiSeudauinwiasnadnw
o) WufnuinadifuinveunguanszmsSeudguAnvinasnadny
TaAIAL
- nysunsredlddndulunstlanufnuivesnuitiugady
- nesumsinanagiaounsusisaliinaulussiuduiivhmsaey
- nssuminsiifiunann ddnsueiiuiinisfinwduegtmannmans
- nssumsmsiidelausuusdnsiliiuinGsuivuzluddui o - o
anuil maduresamiudnnislandeniu
o, NIV IMWTUTEAUNIA UALITEAUYIA
oo Tiufiduiunuseswesniuiinsfnyidiudeiulussdunia ynianssudedldnzuuy
sERUSEEMEY §1UT o (Azuuudesay o TulU) wasiufiduiunussiunmadiud i
Tuszsumni avdedldnzuuussiumiognes adull o - o (Azuuudosss <o TulU)
oo Tunsdiutstussiuinituiinisinu Adfusuzadugeanldnzuuumiii
wazluszdunia T e in WiRsanafuinuadudeveunaminislrazuu wu
fifnflsnzuuuten o whiiliglen © fuildnzuuuder b mnnidefugvuy uiided © witu vy
Tudedily nsdiazuuuvinfunndeliuszsunssunmsinaudugim
. MImBuNSHAaNUAlFSUTITa
nANURNEEUTlASUATLUNGIARSUAUT o - @ ANENTIUMISRNTINLAY U I NS
Tudulussioly Famanuvesudsdu dodudvavivesminnuannssumanisfinmsuiug el
ASWEUNTLAZUTZUENAUS

NuAainanIsuinEey ATIN ea IN3finy) beow nauansENssEusavAnwILaENafnY Yt oo



