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WITHOUT THE GYM
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https://www.instagram.com/p/B-930fenmBB/?utm_source=ig_web_copy_link


 

 

 

 

 

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/B0C4flS8OiQ
https://youtu.be/qRJnv3zVWoo
https://youtu.be/x4U01zv50t0
https://youtu.be/A0sRwivn8rk
https://youtu.be/J5oouE9q_wg
https://youtu.be/sklzMbe2mG0
https://youtu.be/Jjv6aIp_RUk
https://youtu.be/hAE1D8GKGxo
https://youtu.be/oyWGghczchE
https://youtu.be/I9GwBpaZCrs
https://youtu.be/jz-9-osblho
https://youtu.be/3bvWuNeRL4M
https://youtu.be/x_9gs30aCU0
https://youtu.be/W3RNFSv4RKY
https://youtu.be/CWRsjNsGWds
https://youtu.be/PLzk4u8rDV0
https://youtu.be/pTI6MsAwHxE
https://youtu.be/oBMwRYYUndQ
https://youtu.be/XkC72V6JYBQ
https://youtu.be/_O1iD8pj6v4
https://youtu.be/Sr2SeAf6khE
https://youtu.be/iq17gKccOa0
https://youtu.be/LG3pt-LLSd0
https://youtu.be/I3jB6dg1TPM
https://youtu.be/g32xTiWMaGM
https://youtu.be/SOOJ8t1kMvE
https://youtu.be/Nrk1mUrohkY


 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

https://youtu.be/zRkC7VnyU1k
https://youtu.be/RtiZHhOd2CQ
https://youtu.be/uCnLJl8oGfw
https://youtu.be/7fF0IuqMVm8


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zRkC7VnyU1k
https://youtu.be/RtiZHhOd2CQ
https://youtu.be/uCnLJl8oGfw
https://youtu.be/7fF0IuqMVm8
https://youtu.be/16UUW0RWvrY
https://youtu.be/KoGsjJU7hacs
https://youtu.be/KoGsjJU7hac
https://youtu.be/hRtMHhfL7FY
https://youtu.be/UEcRKXki2XY
https://youtu.be/NTYFoXRBSa0
https://youtu.be/HmAYQULAWvc
https://youtu.be/PAIoTbNFmrw
https://youtu.be/ghOnjNMtkbQ
https://youtu.be/Ci-rE8uGe4Y
https://youtu.be/wc3OmEdJWxU
https://youtu.be/j-Xjp2rXGHQ
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https://youtu.be/YEwrELvRy6E
https://youtu.be/GZgcKcyrC7o
https://youtu.be/16oFswvP3vU
https://youtu.be/nB6lLPsWbQg
https://youtu.be/-EKDTQnuNLU
https://youtu.be/CExyjgEShkA
https://youtu.be/dM8gIqaPR3M
https://youtu.be/2vdTgVU5jl8
https://youtu.be/AveCm_PGjic
https://youtu.be/SHaNUJHMiGE
https://youtu.be/jcOUYKho7zA
https://youtu.be/pqMdclW_qE4
https://youtu.be/z5w4g06Cmac
https://youtu.be/kbJUGi1UCNc
https://youtu.be/FbOT9NlmQxM


 

 

 

o 

 

 

o 

o 

o 

 

o 

o 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZDBzoG8NLve7eNwKDUWFqFc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZAi8L_9iyNeQeDDGU9TBbSJ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZBtGp5yER0Vinf3fCN6cddV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZAwkPIG-kB3bsvbTuXsvXV6
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZAXnPoIp13HU0xRBhyLf201
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZCkitmRjHhXtGNN_pVHQSBl
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZCrs08bnKZd4m5iT4kC2s7u
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZA2bxsdggavDDUKxbSUOlM1
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZDNn9AMDdrv5KtJDCwwQXRj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRlMa-BSzpZCpYJinE40L22rBXjc-KN93


 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Check out my “Got A Towel” video

https://youtu.be/FeW1FeOFMlI


 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

as I demonstrate in this video

https://youtu.be/29IMmsnsDbw
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https://youtu.be/vmMTGxl9sVA


 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

http://thefitnessbootcampclub.com/using-a-tempo-focus-with-build-n-burn-workouts/
https://smartfitproworkouts.com/the-ultimate-group-training-system
https://smartfitproworkouts.com/the-ultimate-group-training-system
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https://youtu.be/wCCwNxlkTe4
https://youtu.be/Te7H3rbTY54
https://youtu.be/RS3NrAOk9qo
https://youtu.be/GyGSdQUdcx8


 

 

 

 

 

 

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FSUFtVw_7Jc
https://youtu.be/PAIoTbNFmrw
https://youtu.be/jWXYWNYn8H4
https://youtu.be/hET-jHDDSBw
https://youtu.be/PHVE5oSIu9U
https://youtu.be/PZuOspO4MnY
https://youtu.be/PYC_b1gvTnY
https://youtu.be/505U05KKQ_8
https://youtu.be/YbN3zgruGX8
https://youtu.be/0WA1EHhK5KM
https://youtu.be/SHaNUJHMiGE
https://youtu.be/z5w4g06Cmac


 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/CDKp9IWdzRY
https://youtu.be/CZrhcDBP9nw
https://youtu.be/xpk1yJ9qozs
https://youtu.be/82wolsOS7Ic
https://youtu.be/4nU7GdqgyMo
https://youtu.be/nDLLW9j8j_Q
https://youtu.be/NfdNozPxMHs
https://youtu.be/ZREInmyasjM
https://youtu.be/1CPFTUnzqTE
https://youtu.be/MBmzmOPCi5Q
https://youtu.be/biLNIstSQQg
https://youtu.be/NEoJ8erl8nE
https://youtu.be/nsRgqmEnLHw
https://youtu.be/E4zkNCZdkAI
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https://youtu.be/VjPuBZV6GZc
https://youtu.be/r87TqjeccsQ
https://youtu.be/jUebIlM_rYw
https://youtu.be/Nrk1mUrohkY
https://youtu.be/-tiF96Yb_m4
https://youtu.be/wBIUTHZzCUI
https://youtu.be/PNHBdBZ_ORE
https://youtu.be/du5eNa2lDBM
https://youtu.be/rFBTGBmGDls
https://youtu.be/MMl_BMM9iJc
https://youtu.be/s-5Ei8AsDgw
https://youtu.be/G93l_xk2Jxc
https://youtu.be/C1DPvvyc4Cs
https://youtu.be/lxA7floY-fA


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

https://youtu.be/l5WCBtee8Dg
https://youtu.be/355yAOSZoC0
https://youtu.be/4MAiCMEkzqQ
https://youtu.be/-2hSqT2C91E
https://youtu.be/6A_FGGgsn88
https://youtu.be/qYzerJL0BB0
https://youtu.be/BXcVk4l1ydY
https://youtu.be/wDNIQTzcvdE
https://youtu.be/q_QsvCAPvQo
https://youtu.be/aAIbZEy0AZQ
https://youtu.be/I3jB6dg1TPM
https://youtu.be/neFZBCu_-Ts
https://youtu.be/ie_7Xmhb8RA
https://youtu.be/aS50-8exyAA
https://youtu.be/ie_7Xmhb8RA?t=35
https://youtu.be/MzJ7XVAag70


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/u5gaQuuh814
https://youtu.be/h2xYm3oXXF8
https://youtu.be/rPR1mJYG15Q
https://youtu.be/ZQAJpynsI9M
https://youtu.be/3AUVfkMevlk
https://youtu.be/CBPXOH9copg
https://youtu.be/vYpY--duRP8
https://youtu.be/fXvVBuZxOaY
https://youtu.be/lk1I3PTfugE
https://youtu.be/vLm-B3dE44A
https://youtu.be/txWlCvpNWPk
https://youtu.be/k8E8FBxc2i4
https://youtu.be/5t6t8Too46g
https://youtu.be/TMvr9cm4CwI
https://youtu.be/TMvr9cm4CwI
https://youtu.be/FSNx2FrQvKI
https://youtu.be/nsRgqmEnLHw
https://youtu.be/Pk5ZvsjsDMA
https://youtu.be/EIicCnSSbbw
https://youtu.be/-rrtQRVGBeU
https://youtu.be/tGLcpQcSVNs
https://youtu.be/W3RNFSv4RKY
https://youtu.be/6v-wn0Zegks
https://youtu.be/VjPuBZV6GZc
https://youtu.be/r87TqjeccsQ
https://youtu.be/X38itRxbdOg
https://youtu.be/wZ2XVouLTt8


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/jUebIlM_rYw
https://youtu.be/Nrk1mUrohkY
https://youtu.be/RQx7WB5-eKY
https://youtu.be/Zhc4x9YOcO8
https://youtu.be/XZVAXGxd7Vs
https://youtu.be/seqmdAYCs2A
https://youtu.be/YrrfCe9BZGM
https://youtu.be/uQcdRMrnuF8
https://youtu.be/YMB6R78EubU
https://youtu.be/VE_P77iWXNk
https://youtu.be/wc3OmEdJWxU
https://youtu.be/zbQnXnT9siU
https://youtu.be/r0MRuDRXxFQ
https://youtu.be/jSaWQkkT8DM
https://youtu.be/8yjfMpyGJUA
https://youtu.be/yPr2ubRc3Tk
https://youtu.be/3ox91_SB6QU


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/VTlx9SMfats
https://youtu.be/4H4nUO9d5UA
https://youtu.be/lEb9RdvnAYc
https://youtu.be/3JYUOAVUVCE
https://youtu.be/rCnvy8F-wMY
https://youtu.be/Uz3faY01bi8
https://bit.ly/2L90a9a


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/p503gqUeH7Q
https://youtu.be/hIPuBV-s_LU
https://youtu.be/1-cnbCzTIlk
https://youtu.be/9Bf_N-bFBZQ
https://youtu.be/wsQQZnMHziM
https://youtu.be/V-oE_5tTaUQ
https://youtu.be/x_9gs30aCU0
https://youtu.be/QhiUR-yrly4
https://youtu.be/2OXMtq6cUD4
https://youtu.be/J2H__DoUHGs
https://youtu.be/uIopxbAqiGM
https://youtu.be/jDZ2LNvQCfk
https://youtu.be/_c6nuZczh3s


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/q9iwOexqpHY
https://youtu.be/xUVc-qRZ4LM
https://youtu.be/zRkC7VnyU1k
https://youtu.be/HmAYQULAWvc
https://youtu.be/WstV3U8JQUM
https://youtu.be/-zlf3n8iWX0
https://youtu.be/_d9SAMJLw-I
https://youtu.be/nK42k3lRw7I
https://youtu.be/uCnLJl8oGfw
https://youtu.be/DxwQUaZm2w8
https://youtu.be/G5JtT7hujIk
https://youtu.be/QUxyETLOAVM
https://youtu.be/kttqwuxHjBQ
https://youtu.be/1lLlTtpAL9o
https://youtu.be/8xoX6TnHqmQ
https://youtu.be/nZXFGm-otP0
https://youtu.be/ETRejlWJAeY
https://youtu.be/hRtMHhfL7FY
https://youtu.be/YEwrELvRy6E
https://youtu.be/5kSssq_kLK0
https://youtu.be/aQ498h9iQxg
https://youtu.be/IuptBImQsvU
https://youtu.be/UEcRKXki2XY
https://youtu.be/NK1hIZjRttE
https://youtu.be/N05SwOlIxOM
https://youtu.be/EtGyN75Y4nY
https://youtu.be/FBAj1VeyFrg
https://youtu.be/uF_-_t34yok
https://youtu.be/AqBQ7kOUzZg
https://youtu.be/16oFswvP3vU


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/Ce8QEgeSnD8
https://youtu.be/KXD1Olzc_pg
https://youtu.be/OfzNrL4aqwI
https://youtu.be/4HGoeymhrtQ
https://youtu.be/yWwLIDfVSKI
https://youtu.be/VkoQ68wYgmw
https://youtu.be/IQPlcxnUvHE
https://youtu.be/j-Xjp2rXGHQ
https://youtu.be/QpjUckKpjvs
https://youtu.be/QVxzGqx2VDI
https://youtu.be/df4qYhspGLg
https://youtu.be/gmWzbbfRrZQ


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

https://youtu.be/NbXpMkhjDCs
https://youtu.be/Uz6YEQ1T8P8
https://youtu.be/88L07ey7ZGE
https://youtu.be/O0wf46CgVZg
https://youtu.be/wqVOBAwioaU
https://youtu.be/C0wLQwl07mk
https://youtu.be/v6EdWhJBxZo
https://youtu.be/fw04dCnnLy4
https://youtu.be/ehERu0K3Ifk
https://youtu.be/KqO8ysRRbMo
https://youtu.be/K6KZ2vGjPW4
https://youtu.be/4ZD-4LrkAlY
https://youtu.be/bZBwgERZrf8
https://youtu.be/qY3_9Row_p4
https://youtu.be/XkC72V6JYBQ
https://youtu.be/6KL-yAysbN8
https://youtu.be/kSH8RHmzW9M
https://youtu.be/hLZNQvEjwFc
https://youtu.be/soM60LD0kng
https://youtu.be/1gyULzhHS0M
https://youtu.be/bWFcz4IEKKU
https://youtu.be/cwO-JtJhLhE
https://youtu.be/QhZD_M3zgTk


 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

https://youtu.be/0r1pQCgj9yg
https://youtu.be/breRDNyELqY
https://youtu.be/Z4IoRlBPVWY
https://youtu.be/NTYFoXRBSa0
https://youtu.be/yiJRQycANy4
https://youtu.be/Xg3e5dtA34o
https://youtu.be/h8ovY61pLzI
https://youtu.be/fefWhTkx-GM
https://youtu.be/eLoAOu41Hos
https://youtu.be/jwK8z0_ycFc
https://youtu.be/hHfoeEQ0LRE
file:///C:/Users/Georgette/Downloads/USB%20Shoveling%20Rotation
https://youtu.be/EvXUFga86cY
https://youtu.be/fMn1AbetL8c
https://youtu.be/G8ut7I2V-I8?t=12
https://youtu.be/55JFA74TesE
https://youtu.be/rFUjBQmY2ro
https://youtu.be/hvI3WCcJZy0
https://youtu.be/TJboI6Ixs6Q
https://youtu.be/jX3otQt8s30
https://youtu.be/0PppH89cQsg
https://youtu.be/Xsh8Pzur6MA
https://youtu.be/D093kj-pzds
https://youtu.be/1OKaPYVTy8k


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/J5oouE9q_wg
https://youtu.be/sXVaUbjoYpM
https://youtu.be/lrFe55-bKMY
https://youtu.be/ScirPsjGYTM
https://youtu.be/5xNFRoYOAJI
https://youtu.be/w6zsneqHIOI
https://youtu.be/vT4y6zaY5oE
https://youtu.be/FRoyeaRh-KU
https://youtu.be/waRHajSEM9M
https://youtu.be/R72ztlVccGY
https://youtu.be/T8NPAEDZ2aU
https://youtu.be/bsZP5ZiLiAs
https://youtu.be/iNEMPHyCewY
https://youtu.be/B5BLqdBzHzk
https://youtu.be/VoGzxXYegVQ
https://youtu.be/AdcKYxJXO7M
https://youtu.be/W-gyGigliCE
https://youtu.be/-6UUIG5wvCA
https://youtu.be/DvmYJo9PXuc
https://youtu.be/0xVkmFunp34
https://youtu.be/NHpF27CFMSo
https://youtu.be/c-ZLpr04oXg
https://youtu.be/sExesBED-0M
https://bit.ly/2L90a9a
https://amzn.to/2n3bzw0
https://amzn.to/2n3bzw0
https://amzn.to/2ZZd807
https://youtu.be/oeB9YBCFhHA


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 
 
 

https://youtu.be/CbJZMsee5sA
https://youtu.be/PHVK5A2eObM
https://youtu.be/CbJZMsee5sA
https://youtu.be/CbJZMsee5sA
https://youtu.be/PHVK5A2eObM
https://youtu.be/PHVK5A2eObM
https://youtu.be/l5WCBtee8Dg
https://youtu.be/355yAOSZoC0
https://youtu.be/iVfCu1ON_n0
https://youtu.be/4MAiCMEkzqQ
https://youtu.be/Pi_Mkzx2yE8
https://youtu.be/iVfCu1ON_n0
https://youtu.be/-2hSqT2C91E
https://youtu.be/wwweS9Z0cCc


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/z8j9rSD_ZE8
https://youtu.be/S9fhk9FeMKI
https://youtu.be/kM4up0ujQLA
https://youtu.be/mf4PVdl7Uik
https://youtu.be/T4jUUZPiK_w
https://youtu.be/xOWziL6Yrjg
https://youtu.be/NWUduLCiCI4
https://youtu.be/zvOEgtEcPtE
https://youtu.be/Ieo2AuENamA
https://youtu.be/TyHGIS5IKVI
https://youtu.be/nIWb0kLzhvg
https://youtu.be/HSbgiB4mPwY
https://youtu.be/8DHMNGRP0zc
https://youtu.be/LG0psuVTIZY
https://youtu.be/uv84kk5gVv0
https://youtu.be/p2fubY6S_Ug
https://youtu.be/DzczgAmDkUM
https://youtu.be/tcM0bDF_-1Y
https://youtu.be/2OX8WELjC5c
https://youtu.be/S9fhk9FeMKI
https://youtu.be/36pUyjreiP8
https://youtu.be/SqAZVeUjUks
https://youtu.be/WXvCdVqoXqY
https://youtu.be/2VTSojjZ82E
https://youtu.be/L-OeA2QBgJQ
https://youtu.be/_7hspnjJfp4
https://youtu.be/Iuk8SVH8vY8
https://youtu.be/Iuk8SVH8vY8?t=17
https://youtu.be/4Ae9xQUuoi8
https://youtu.be/rMp5_PZH20w
https://youtu.be/E80qvA0TelY
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https://youtu.be/J32v6pzqNjU
https://youtu.be/TjT9UNAqpQo
https://youtu.be/sF1ESC8BMYI
https://youtu.be/9cunF2DDlHg
https://amzn.to/2ZZd807


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/u5gaQuuh814
https://youtu.be/h2xYm3oXXF8
https://youtu.be/rPR1mJYG15Q
https://youtu.be/ZQAJpynsI9M
https://youtu.be/3AUVfkMevlk
https://youtu.be/CBPXOH9copg
https://youtu.be/vYpY--duRP8
https://youtu.be/fXvVBuZxOaY
https://youtu.be/MlS7UwX-2wE
https://youtu.be/EIicCnSSbbw
https://youtu.be/lk1I3PTfugE
https://youtu.be/vLm-B3dE44A
https://youtu.be/txWlCvpNWPk
https://youtu.be/k8E8FBxc2i4
https://youtu.be/5t6t8Too46g
https://youtu.be/TMvr9cm4CwI
https://youtu.be/TMvr9cm4CwI
https://youtu.be/FSNx2FrQvKI
https://youtu.be/nsRgqmEnLHw
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