
	  
07-‐2012	  –	  HOME	  WORKOUT	  #1	  -‐	  BEGINNER	  

	  
	  
FREQUENCY:	  	  
Two	  to	  four	  times	  a	  week	  	  (You	  need	  to	  complete	  a	  total	  of	  a	  least	  THREE	  workouts	  a	  week,	  this	  can	  include	  
class.)	  
	  
INTENSITY:	  	  
12	  to	  15	  Reps	  of	  each	  move,	  unless	  indicated.	  Please	  use	  a	  weight	  that	  challenges	  you	  by	  the	  final	  few	  
repetitions.	  
	  
TYPE:	  	  
Circuit	  Training	  –	  Choose	  two	  circuits	  including	  cardio.	  Do	  2	  to	  3	  sets.	  	  For	  example,	  day	  #1,	  circuit	  1	  and	  2,	  day	  
#2,	  circuit	  3	  and	  4,	  day	  #3	  circuit	  1	  and	  2.	  	  Then	  switch	  the	  order	  the	  following	  week.	  
	  
TIME:	  	  
20	  TO	  30	  minutes	  
	  
Please	  remember	  to	  warm	  up	  for	  five	  to	  10	  minutes	  before	  you	  start,	  and	  end	  with	  a	  cool	  down	  and	  stretch.	  	  
	  
CIRCUIT	  #1:	  
REVERSE	  GRIP	  BENT-‐OVER	  ROW	  
WALKING	  LUNGES	  OR	  LUNGE	  DIPS	  WITH	  OVERHEAD	  PRESS	  
21-‐S	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	  
CIRCUIT	  #2	  
BAND	  SQUATS	  WITH	  PENGUINS	  	  
JUMPING	  SQUATS	  
REACH-‐AND-‐TOUCH	  LUNGE	  	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	  
CIRCUIT	  #3:	  	  
PUSHUPS	  
BACK	  EXTENSIONS	  WITH	  LAT	  PULLDOWNS	  
HIP	  THRUSTS	  (ELEVATE)	  
ONE-‐LEGGED	  BRIDGE	  (ELEVATED)	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	  
CIRCUIT	  #4:	  	  
TRICEP	  KICKBACKS	  
OVERHEAD	  TRICEP	  EXTENSIONS	  
DUMBELL	  HAMSTRING	  CURL	  
ABS:	  CRUNCH	  WITH	  FEET	  UP	  /	  REVERSE	  CRUNCH	  
	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
COOLDOWN	  AND	  STRETCH	  
	   	  



CIRCUIT	  #1:	  
	  
REVERSE	  GRIP	  BENT-‐OVER	  ROW	  

	   	  
	  
WALKING	  LUNGES	  OR	  LUNGE	  DIPS	  WITH	  OVERHEAD	  PRESS	  

	   	  
	  
21-‐S	  (7	  reps	  halfway	  up,	  7	  reps	  halfway	  up	  -‐	  all	  the	  way	  up,	  7	  reps	  all	  the	  way	  up	  -‐	  all	  the	  way	  down)	  

	   	  	   	   	   	  

	   	   	  
	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	   	  



CIRCUIT	  #2	  
	  
BAND	  SQUATS	  (OPTION-‐	  WITH	  PENGUINS)	  –	  25	  OF	  EACH	  

	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   	   	  
	  
JUMPING	  SQUATS	  (25	  OF	  EACH)	  

	   	  
	  
REACH-‐AND-‐TOUCH	  LUNGE	  	  

	   	  
	  
	  
	  
	  
	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	  
	   	  



CIRCUIT	  #3:	  	  
	  
PUSHUPS	  

	   	   	  
	  
BACK	  EXTENSIONS	  WITH	  LAT	  PULLDOWNS	  

	   	  
	  
HIP	  THRUSTS	  (ELEVATE)	  *	  take	  out	  weight,	  feet	  flat	  on	  ground	  

	   	  
	  
ONE-‐LEGGED	  BRIDGE	  (ELEVATED)	  

	   	   	  
	  
	  
THREE	  MINUTES	  OF	  CARDIO	  (MODERATE	  TO	  INTENSE)	  
	  
	   	  



CIRCUIT	  #4:	  	  
	  
TRICEP	  KICKBACKS	  

	   	  
	  
TRICEP	  EXTENSIONS	  

	  	   	   	  
	  
DUMBELL	  HAMSTRING	  CURL	  

	   	   	  
	  
ABS:	  CRUNCH	  WITH	  FEET	  UP	  (12	  TO	  15	  REPS)/	  REVERSE	  CRUNCH	  (12	  TO	  15	  REPS)	  
	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  
	  

	   	  


