~
7 Ulgadinila 0j1g Ldlowa LAaLol Luloyds aAdylo
VLD IS 5l A6 g ib 0 ALl
Ug)S aulc yujjg Jluv U
SQUAT
PLANK

CRUNCH
BURPEES
WLl o Lo Aol sl aslUno Cuda YlBaaiis s ph
9 LJGAUILIlA CLigleo «Aid 16 Clowud oaAuilila Culw au
2 iloi Aalyo Vi iy oglal VAL 6
WLALiA A pb Wi og aglpi*

AubU Glisy b oaAubiila Juaai ay Jelb $oauinila cuunl (ow 0aiis Cais il
g Juw)l MP4 Ciopolg dblalan Cujgue A qolilipa @ khgupo olud .
.ag4b polail $agoc Lijguo A S)lap g P
.a1iA Tag | Lo Anfioq 0agoi Cuapla # shariaty_sports rolpaliuwiil ja Ijaga sla rols .€
.a1uigis Caption ja Iy blgauinila ojlotl) aolin i i) A algila olig U LA di a GJlw)l la il dod)a .0
.20ub Ai6 1A Lol Ulang wilighih Cuyleju La oo )
21Dl UaAuiito Jolag Qudlg Joho @y 0aiis Cusiing6 0pdag 0ag) 4269 Ugay Caunl uvo W)l Bla s .V

.2g4l Juwjl 0a1b podlel il Jlars 1o rodid Cruyly Ouo Adlioga Crpl i LA

.21bU Lo 99 Jlw olo alaro YLK La rold Juw)l Culao .9




