Home Exercise

Simple yet effective exercises you can do at home to stay fit and healthy without any

equipment.
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Upper Body

+ Scapula Pushups *

« Side Step Jacks

» Cross Tricep Extensions *
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+ Sky Diver Push-Ups 3

+ Elbow Clicks
 Backfists

» Burpees

+ Knife Hand Strikes

+ Push-Up Shoulder Tap
+ Dragon Push-Ups

Lower Body

» Hop Heel Clicks 4
+ Squat to Stands

« March Steps

« Lateral Lunges ®

« Archor Lunges ©
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« High Knees”’
« Butt Kicks ®

« Squat Jacks ?
« Pacer Steps '°
« Twist Lunges "
« Power Squat **

« Lunge Step-Ups '

+ Squat Hold Calf Raise

« Single Leg Hops

» Half Jacks

» Toe Rolls

« Bridge Taps

« Calf Raises

» Squat Hold Hops

« Side Leg Raises

« Single Leg Deadlifts

+ 30 Seconds Sumo Squat Hold
» Heel Get-Ups

« Jumping Lunges

+ Squat Hold Calf Raises

« Balance Side Lunges

« Hero Squats

« Squat Hops on the Spot

« Split Jacks

e Toe Tap Hops

» Jump Squats

« Shrimp Squats

« Cossack Squats

* 90/90 Hip Switches
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Core

« Reverse Snow Angels
» W-Extensions

» Bear Crawl

 Boat Pose Hold "
« Climber Taps

« Dead Bugs *°
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« Body Saw Plank "7
« Knee Tucks '8
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« Hollow Hold "

» Plank Walk-Outs
» High Crunches

» Flutter Kicks

» Heel Taps

« Plank Punches

« Reverse Crunches
« Sitting Twists

« Knee Crunches

+ Knee-to-Elbow *°
 Back Extensions

« Up & Down Planks
+ Climbers

+ Plank Crunches

« March Twists

+ Bear Plank Hold

+ Plank Jacks

« Plank Jump-Ins

« Superman Stretch Hold
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« Sit-Ups

» One Arm Plank Hold
+ Cross Crunches

« Shoulder Taps

» Elbow Plank Arm Raises
« Plank Leg Raises

+ Side Bridges

+ Plank Step-Outs

+ Plank Rotations

* Scissors

+ Plank Rolls

» Knee-in & Twist

+ RTO Push-ups *!

Stretching

« Side Bends

+ Chest Expansions

« Standing Torso/Trunk/Spinal Twist
+ Windmill Twist

 Scorpion Twists

+ Spiderman Stretch

Yoga

« Upward Downward Dog
+ Reverse Table Top Pose **
» Pigeon Pose >3

» Frog Pose >4

+ Corpse Pose *®

+ Tree Pose 2°

2IRTO = Rings Turned Out

22= Ardha Purvottanasana = k% £
23= Kapotasana

24= Mandukasana

25= Savasana

26 yrikshasana
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