
Chapter 5
Standing Strength, Balance, and

Flexibility Exercises
�7�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���L�Q���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���E�X�L�O�G���V�W�U�H�Q�J�W�K�����E�D�O�D�Q�F�H�����D�Q�G���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���L�Q���W�K�H
�O�R�Z�H�U���E�R�G�\���Z�K�L�O�H���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�Q�J���F�R�U�H���W�U�D�L�Q�L�Q�J�����7�K�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�V���G�H�I�L�Q�H
�W�K�H���P�X�V�F�O�H�V���R�I���W�K�H���O�H�J�V�����E�X�W�W�R�F�N�V�����E�D�F�N�����D�Q�G���D�E�G�R�P�L�Q�D�O�V���W�K�U�R�X�J�K���D���I�R�F�X�V���R�Q
�S�U�R�S�H�U���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���S�R�V�W�X�U�H�����%�H�F�D�X�V�H���W�K�H�V�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���X�V�H���W�K�H���O�D�U�J�H�V�W
�P�X�V�F�O�H�V���L�Q���W�K�H���E�R�G�\�����W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���R�I���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���D�Q�G���W�K�H���F�D�O�R�U�L�F
�H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H���D�U�H���K�L�J�K�����,�I���F�K�D�Q�J�L�Q�J���\�R�X�U���E�R�G�\���F�R�P�S�R�V�L�W�L�R�Q���L�V���\�R�X�U���J�R�D�O�����D�G�G
�P�R�U�H���R�I���W�K�H�V�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���W�R���\�R�X�U���Z�R�U�N�R�X�W�V��
�7�K�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�V���D�U�H���J�U�R�X�S�H�G���L�Q���V�L�P�L�O�D�U���P�R�Y�H�P�H�Q�W���S�D�W�W�H�U�Q�V���W�K�D�W���E�X�L�O�G
�I�U�R�P���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W�����$���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W���X�V�H�V���D���E�R�G�\
�S�R�V�L�W�L�R�Q���R�U���H�[�H�U�F�L�V�H���W�K�D�W���L�V���F�R�P�P�R�Q���W�R���R�W�K�H�U���H�[�H�U�F�L�V�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���V�T�X�D�W
�L�V���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���I�L�W�Q�H�V�V���H�[�H�U�F�L�V�H���W�K�D�W���L�V���V�L�P�L�O�D�U���L�Q���S�R�V�L�W�L�R�Q���W�R���D���\�R�J�D���F�K�D�L�U
�S�R�V�H���R�U���D���V�T�X�D�W���Z�L�W�K���K�H�H�O���U�D�L�V�H�����Z�K�L�F�K���L�V���D���E�D�U�U�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����2�Q�F�H���\�R�X���O�H�D�U�Q���W�K�H
�S�R�V�L�W�L�R�Q���D�Q�G���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���U�H�T�X�L�U�H�G���L�Q���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H�����\�R�X���Z�L�O�O���X�V�H
�V�L�P�L�O�D�U���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���L�Q���D�O�O���W�K�H���R�W�K�H�U���H�[�H�U�F�L�V�H�V���W�K�D�W���X�V�H���W�K�D�W���P�R�Y�H�P�H�Q�W���S�D�W�W�H�U�Q��
�*�U�R�X�S�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���L�Q���W�K�L�V���Z�D�\���P�D�N�H�V���L�W���H�D�V�\���W�R���P�R�Y�H���I�U�R�P���R�Q�H���H�[�H�U�F�L�V�H
�W�R���W�K�H���Q�H�[�W���Z�L�W�K���P�L�Q�L�P�D�O���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���L�Q���E�R�G�\���S�R�V�L�W�L�R�Q�����1�R�W���R�Q�O�\���L�V���W�K�L�V
�P�R�U�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�W�����E�X�W���L�W���D�O�V�R���D�V�V�L�V�W�V���L�Q���P�D�V�W�H�U�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�����)�U�R�P
�W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H�V�����\�R�X���F�D�Q���F�K�R�R�V�H���D���Y�D�U�L�H�W�\���R�I���H�[�H�U�F�L�V�H���R�S�W�L�R�Q�V��
�8�V�L�Q�J���W�K�H���I�X�V�L�R�Q���P�H�W�K�R�G�����\�R�X���Z�L�O�O���E�H���D�E�O�H���W�R���H�D�V�L�O�\���P�L�[���D�Q�G���P�D�W�F�K���W�K�H
�H�[�H�U�F�L�V�H�V���Z�L�W�K�L�Q���H�D�F�K���J�U�R�X�S���W�R���I�O�R�Z���I�U�R�P���R�Q�H���H�[�H�U�F�L�V�H���W�R���D�Q�R�W�K�H�U���W�R���F�K�D�Q�J�H
�W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���D�Q�G���W�R���E�U�L�Q�J���Q�R�Y�H�O�W�\���W�R���\�R�X�U���Z�R�U�N�R�X�W�V��



�)�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���(�[�H�U�F�L�V�H

Squat



Starting Position
�6�W�D�U�W���L�Q���D���W�D�O�O���V�W�D�Q�G�L�Q�J���S�R�V�L�W�L�R�Q�����7�K�H���I�H�H�W���D�U�H���D�S�S�U�R�[�L�P�D�W�H�O�\
�V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���W�R�H�V���S�R�L�Q�W���I�R�U�Z�D�U�G�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D�������7�K�H
�N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���P�L�G�O�L�Q�H���R�I���W�K�H���I�H�H�W���D�Q�G���H�[�W�H�Q�G���Q�R
�I�D�U�W�K�H�U���I�R�U�Z�D�U�G���W�K�D�Q���W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W�����7�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H���K�H�D�G���L�V���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���H�\�H�V���I�R�F�X�V
�V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G�����D�Q�G���W�K�H���F�K�L�Q���L�V���W�X�F�N�H�G���V�O�L�J�K�W�O�\�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H
�U�H�O�D�[�H�G���D�Q�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���W�K�H���D�U�P�V���D�U�H���E�\���\�R�X�U
�V�L�G�H�����7�K�H���F�K�H�V�W���L�V���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���R�S�H�Q�H�G���E�\���E�U�L�Q�J�L�Q�J���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���E�O�D�G�H�V
�W�R�Z�D�U�G���W�K�H���P�L�G�G�O�H���R�I���W�K�H���E�D�F�N��

Action
�.�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�Q�G���O�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����E�H�Q�G���D�W���W�K�H
�N�Q�H�H�V�����K�L�S�V�����D�Q�G���D�Q�N�O�H�V���W�R���O�R�Z�H�U���W�K�H���W�R�U�V�R���X�Q�W�L�O���W�K�H���W�K�L�J�K�V���D�U�H���S�D�U�D�O�O�H�O
�R�U���V�O�L�J�K�W�O�\���K�L�J�K�H�U���W�K�D�Q���S�D�U�D�O�O�H�O���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���D�V���\�R�X���G�H�V�F�H�Q�G���L�Q�W�R���D
�V�T�X�D�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������/�L�I�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���O�R�Z�H�U���D�E�G�R�P�L�Q�D�O
�P�X�V�F�O�H�V���W�R���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H�����7�K�H���W�R�U�V�R���Z�L�O�O���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���K�L�Q�J�H���I�R�U�Z�D�U�G
�I�U�R�P���W�K�H���K�L�S�V���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����3�U�H�V�V���G�R�Z�Q���L�Q�W�R���W�K�H���I�H�H�W���W�R
�S�X�V�K���X�S���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J�����7�K�H���D�U�P�V���U�H�D�F�K���I�R�U�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���V�T�X�D�W�����D�Q�G���W�K�H�\
�O�R�Z�H�U���W�R���W�K�H���V�L�G�H���D�V���\�R�X���V�W�D�Q�G���X�S��



Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���V�S�L�Q�H���O�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���D�Q�G���W�R�U�V�R���L�Q���D���W�D�O�O���S�R�V�W�X�U�H���D�V���\�R�X���P�R�Y�H
�W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���V�T�X�D�W�����7�K�H���N�Q�H�H�V���V�W�D�\���D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W��
�$�Y�R�L�G���O�H�W�W�L�Q�J���W�K�H���N�Q�H�H�V���I�D�O�O���L�Q�Z�D�U�G���R�U���R�X�W�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���V�T�X�D�W��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����(�[�K�D�O�H���W�R���S�U�H�V�V���X�S���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J��
�P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���S�H�O�Y�L�V�����V�S�L�Q�H�����D�Q�G���V�K�R�X�O�G�H�U
�J�L�U�G�O�H�����5�H�S�H�D�W�������W�R�������W�L�P�H�V��

Technique Tips
�.�H�H�S���H�T�X�D�O���Z�H�L�J�K�W���R�Q���W�K�H���E�D�O�O�V���D�Q�G���K�H�H�O�V���R�I���E�R�W�K���I�H�H�W��
�0�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���N�Q�H�H�V���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R���N�H�H�S���W�K�H
�N�Q�H�H�V���I�U�R�P���I�D�O�O�L�Q�J���L�Q�Z�D�U�G���R�U���R�X�W�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H
�V�T�X�D�W��
�+�L�Q�J�H���R�U���V�L�W���E�D�F�N���Z�L�W�K���W�K�H���K�L�S�V���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W��
�.�H�H�S���W�K�H���F�K�H�V�W���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���W�K�H���V�S�L�Q�H���O�R�Q�J���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H
�P�R�Y�H�P�H�Q�W��
�5�H�O�D�[���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V��
�0�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���K�H�D�G�å�V���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���Z�L�W�K���W�K�H���V�S�L�Q�H��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W���O�R�Q�J�H�U���I�R�U���P�R�U�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�,�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���U�D�Q�J�H���R�I���P�R�W�L�R�Q���E�\���P�R�Y�L�Q�J���G�H�H�S�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���V�T�X�D�W���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��

Mindfulness
�&�R�Q�W�U�R�O���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���W�R���J�L�Y�H���\�R�X���V�W�U�H�Q�J�W�K���L�Q���W�K�L�V���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J
�H�[�H�U�F�L�V�H�����7�D�N�H���D���V�W�U�R�Q�J���E�U�H�D�W�K���L�Q���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G
�H�[�K�D�O�H���W�R���S�X�V�K���X�S���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J��



Squat With Heel Raise

Starting Position



�6�W�D�U�W���L�Q���D���W�D�O�O���V�W�D�Q�G�L�Q�J���S�R�V�L�W�L�R�Q�����Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���D�S�S�U�R�[�L�P�D�W�H�O�\
�V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���W�R�H�V���S�R�L�Q�W�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G�����$�O�L�J�Q���W�K�H���N�Q�H�H�V
�G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���P�L�G�O�L�Q�H���R�I���W�K�H���I�H�H�W���D�Q�G���H�[�W�H�Q�G���Q�R���I�D�U�W�K�H�U���I�R�U�Z�D�U�G
�W�K�D�Q���W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W�����7�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H
�K�H�D�G���L�V���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���V�S�L�Q�H�����)�R�F�X�V���W�K�H���H�\�H�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G�����D�Q�G���W�K�H
�W�X�F�N���W�K�H���F�K�L�Q���V�O�L�J�K�W�O�\�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���D�Q�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\
�I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���W�K�H���D�U�P�V���D�U�H���E�\���\�R�X�U���V�L�G�H�����/�L�I�W���D�Q�G���R�S�H�Q���W�K�H���F�K�H�V�W
�E�\���E�U�L�Q�J�L�Q�J���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���E�O�D�G�H�V���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���P�L�G�G�O�H���R�I���W�K�H���E�D�F�N��

Action
�/�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D�������D�W���W�K�H���E�R�W�W�R�P�����O�L�I�W���E�R�W�K���K�H�H�O�V��
�E�D�O�D�Q�F�L�Q�J���R�Q���W�K�H���E�D�O�O�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������/�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V���D�Q�G
�V�W�D�Q�G���X�S�����5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���W�R���K�H�O�S���\�R�X
�E�D�O�D�Q�F�H���D�V���\�R�X���O�L�I�W���D�Q�G���O�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H�V���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���W�R�H�V���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W���D�Q�G
�D�V���\�R�X���O�L�I�W���D�Q�G���O�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V�����7�K�H���Z�H�L�J�K�W���V�K�R�X�O�G���V�W�D�\���F�H�Q�W�H�U�H�G
�D�F�U�R�V�V���W�K�H���E�D�O�O�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����$�Y�R�L�G���U�R�O�O�L�Q�J���W�K�H���D�Q�N�O�H�V���L�Q���R�U���R�X�W��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����L�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���K�H�H�O�V�����H�[�K�D�O�H���W�R
�O�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V�����D�Q�G���L�Q�K�D�O�H���W�R���V�W�D�Q�G���X�S�����5�H�S�H�D�W�������W�R�������W�L�P�H�V��

Progressions and Modifications
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����V�W�D�\���D�W���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G���O�L�I�W���D�Q�G
�O�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����K�R�O�G���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U��

Mindfulness
�8�V�H���V�W�U�R�Q�J���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���W�R���K�H�O�S���\�R�X���W�K�U�R�X�J�K���W�K�L�V���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H��
�)�R�F�X�V���\�R�X�U���H�\�H�V���R�Q���D���V�L�Q�J�O�H���S�R�L�Q�W���W�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H��



Chair Pose

Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W��

Action
�/�R�Z�H�U���L�Q�W�R���D���V�T�X�D�W�����K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G���E�U�L�Q�J���W�K�H���D�U�P�V
�R�Y�H�U�K�H�D�G���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���H�D�U�V�����V�H�H���I�L�J�X�U�H����

Alignment



�.�H�H�S���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����W�K�H���F�K�H�V�W���R�S�H�Q�����D�Q�G���W�K�H
�V�K�R�X�O�G�H�U�V���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G���L�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���D�U�P�V�����+�R�O�G���I�R�U
�W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���E�H�I�R�U�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���X�S��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����S�O�D�F�H���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U��
�7�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����S�O�D�F�H���W�K�H���I�H�H�W���K�L�S���Z�L�G�W�K
�D�S�D�U�W��
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����V�W�D�\���L�Q���F�K�D�L�U���S�R�V�H���I�R�U���P�R�U�H���W�K�D�Q���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V��
�7�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����N�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���K�L�J�K�H�U��

Mindfulness
�%�U�L�Q�J���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���F�R�U�H���P�X�V�F�O�H�V�����S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�O�\���W�K�H���D�E�G�R�P�L�Q�D�O
�P�X�V�F�O�H�V�����&�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���O�L�I�W���W�K�H���D�E�G�R�P�L�Q�D�O���Z�D�O�O���X�S���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H
�W�K�L�J�K�V���W�R���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H���O�R�Z���E�D�F�N��

Revolving Chair



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W��

Action
�/�R�Z�H�U���L�Q�W�R���D���V�T�X�D�W�����K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G���E�U�L�Q�J���W�K�H
�K�D�Q�G�V���W�R�J�H�W�K�H�U���L�Q���D���S�U�D�\�H�U���S�R�V�L�W�L�R�Q���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H
�D�������.�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���K�L�S�V���V�T�X�D�U�H���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G�����E�U�L�Q�J���D�Q���H�O�E�R�Z
�D�F�U�R�V�V���W�R���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���W�K�L�J�K���D�V���\�R�X���U�R�W�D�W�H���W�K�H���X�S�S�H�U���E�R�G�\�����V�H�H���I�L�J�X�U�H
�E����

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���Z�H�L�J�K�W���H�T�X�D�O���R�Q���E�R�W�K���I�H�H�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���H�D�F�K
�R�W�K�H�U���D�V���\�R�X���W�Z�L�V�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����D�Q�G���L�Q�K�D�O�H���D�V���\�R�X���O�L�I�W���W�K�H���D�U�P�V��
�(�[�K�D�O�H���D�V���\�R�X���U�R�W�D�W�H���W�R���R�Q�H���V�L�G�H�����+�R�O�G���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V��
�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�W�X�U�Q���W�R���F�H�Q�W�H�U�����(�[�K�D�O�H���W�R���V�W�D�Q�G���X�S�����5�H�S�H�D�W���R�Q���W�K�H���R�W�K�H�U
�V�L�G�H��



Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����P�R�Y�H���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U��
�7�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����P�R�Y�H���W�K�H���I�H�H�W���K�L�S���Z�L�G�W�K
�D�S�D�U�W��
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����V�W�D�\���L�Q���U�H�Y�R�O�Y�L�Q�J���F�K�D�L�U���I�R�U���P�R�U�H���W�K�D�Q���I�L�Y�H
�E�U�H�D�W�K�V��
�7�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����S�R�V�L�W�L�R�Q���W�K�H���K�L�S�V���K�L�J�K�H�U��

Mindfulness
�6�R�I�W�H�Q���W�K�H���W�H�Q�V�L�R�Q���L�Q���W�K�H���E�R�G�\���D�Q�G���W�K�H���P�L�Q�G���E�\���X�V�L�Q�J���D���O�R�Q�J���V�O�R�Z
�H�[�K�D�O�D�W�L�R�Q���W�R���U�R�W�D�W�H�����.�H�H�S���W�K�H���P�L�Q�G���S�H�D�F�H�I�X�O���D�V���\�R�X���K�R�O�G���W�K�H���S�R�V�H��

Single-Leg Squat



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���D�Q�G���S�U�H�V�V���L�Q�W�R���R�Q�H���I�R�R�W���W�R���O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���I�R�R�W���V�R���\�R�X���D�U�H
�E�D�O�D�Q�F�L�Q�J���R�Q���R�Q�H���O�H�J�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�.�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���I�R�R�W���O�L�I�W�H�G�����E�H�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H���R�I���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���D�V���\�R�X�U
�K�L�S�V���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���D���V�T�X�D�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������3�U�H�V�V���X�S���W�R���W�K�H���V�L�Q�J�O�H���O�H�J



�E�D�O�D�Q�F�H��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H���F�H�Q�W�H�U�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���I�R�R�W���D�Q�G���\�R�X�U���E�R�G�\���Z�H�L�J�K�W���E�D�F�N
�L�Q�W�R���W�K�H���K�L�S�V���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����,�Q�K�D�O�H���W�R���K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H
�V�T�X�D�W�����(�[�K�D�O�H���W�R���V�W�D�Q�G���X�S�����&�R�P�S�O�H�W�H���I�L�Y�H���W�R���H�L�J�K�W���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���S�H�U
�V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����F�R�P�S�O�H�W�H���P�R�U�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���R�U���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H
�G�H�S�W�K���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�)�R�F�X�V���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���J�U�R�X�Q�G�L�Q�J���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���I�R�R�W���L�Q�W�R���W�K�H���I�O�R�R�U
�W�R���J�L�Y�H���\�R�X���D���V�W�U�R�Q�J�H�U���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���I�R�U���W�K�L�V���E�D�O�D�Q�F�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����7�K�L�Q�N���R�I
�W�K�H���I�R�R�W���J�U�R�Z�L�Q�J���U�R�R�W�V���L�Q�W�R���W�K�H���I�O�R�R�U��

Curtsy Squat



Starting Position



�3�U�H�V�V���G�R�Z�Q���R�Q���W�R���R�Q�H���I�R�R�W���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���I�R�R�W���V�R���\�R�X���D�U�H
�E�D�O�D�Q�F�L�Q�J���R�Q���R�Q�H���O�H�J�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�.�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���I�R�R�W���O�L�I�W�H�G�����O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����F�U�R�V�V�L�Q�J���W�K�H���O�L�I�W�H�G���O�H�J
�G�L�D�J�R�Q�D�O�O�\���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���W�R���W�R�X�F�K���W�K�H���W�R�H���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����
�3�U�H�V�V���X�S���W�R���W�K�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���E�D�O�D�Q�F�H��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�Q�G���K�L�S�V���I�D�F�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���F�U�R�V�V���W�K�H���O�H�J
�E�H�K�L�Q�G���L�Q���W�K�H���F�X�U�W�V�\�����7�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���V�W�D�\�V���D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I
�W�K�H���I�R�R�W��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���V�T�X�D�W�����,�Q�K�D�O�H���W�R���K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H
�V�T�X�D�W�����(�[�K�D�O�H���W�R���V�W�D�Q�G���X�S�����&�R�P�S�O�H�W�H���I�L�Y�H���W�R���I�L�I�W�H�H�Q���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���S�H�U
�V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����F�R�P�S�O�H�W�H���P�R�U�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���R�U���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H
�G�H�S�W�K���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W��
�7�R���D�G�G���P�R�U�H���U�D�Q�J�H���R�I���P�R�W�L�R�Q���D�Q�G���F�R�U�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�L�Q�J�����D�G�G���D
�U�R�W�D�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���X�S�S�H�U���E�R�G�\���D�Q�G���D�U�P�V���D�V���\�R�X���V�T�X�D�W�����5�R�W�D�W�H���W�R���W�K�H
�V�D�P�H���V�L�G�H���D�V���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�7�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���E�R�W�K���V�W�U�H�Q�J�W�K���D�Q�G���E�D�O�D�Q�F�H�����V�R���N�H�H�S���\�R�X�U
�W�K�R�X�J�K�W�V���S�R�V�L�W�L�Y�H���D�Q�G���\�R�X�U���P�L�Q�G���I�R�F�X�V�H�G���R�Q���I�H�H�O�L�Q�J���J�U�D�F�H�I�X�O��



Ballet Squat



Starting Position
�6�W�D�Q�G���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���V�O�L�J�K�W�O�\���Z�L�G�H�U���W�K�D�Q���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W��
�H�[�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�R�W�D�W�H���W�K�H���K�L�S�V���W�R���S�R�L�Q�W���W�K�H���W�R�H�V���R�X�W�����D�Q�G���N�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���I�H�H�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D�������7�K�H���S�H�O�Y�L�V���L�V���L�Q���D���Y�H�U�W�L�F�D�O
�S�R�V�L�W�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���U�L�E���F�D�J�H���F�H�Q�W�H�U�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���K�L�S�V�����/�L�I�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U
�D�Q�G���O�R�Z�H�U���D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���W�R���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H��

Action
�/�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O�H�W���V�T�X�D�W�����N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���W�R�U�V�R���D�Q�G���S�H�O�Y�L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H���W�D�L�O�E�R�Q�H���S�R�L�Q�W�L�Q�J���G�R�Z�Q�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������3�U�H�V�V���X�S
�D�Q�G���V�W�U�D�L�J�K�W�H�Q���W�K�H���O�H�J�V���W�R���I�X�O�O���V�W�D�Q�G�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���K�\�S�H�U�H�[�W�H�Q�G�L�Q�J���W�K�H
�N�Q�H�H�V��

Alignment
�$�W���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W�����W�K�H���N�Q�H�H�V���V�K�R�X�O�G���Q�R�W���H�[�W�H�Q�G���E�H�\�R�Q�G���W�K�H
�W�R�H�V�����.�H�H�S���H�T�X�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q���W�K�H���L�Q�V�L�G�H���D�Q�G���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H�V���R�I���W�K�H
�I�H�H�W��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���V�H�W���W�K�H���F�R�U�H�����D�Q�G���H�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q���W�K�H���E�D�O�O�H�W���V�T�X�D�W�����,�Q�K�D�O�H
�W�R���K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P�����(�[�K�D�O�H���W�R���V�W�D�Q�G���X�S�����&�R�P�S�O�H�W�H�������W�R���������U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V��

Progressions and Modifications
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����F�R�P�S�O�H�W�H���P�R�U�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����K�R�O�G���R�Q���W�R���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U��



Mindfulness
�)�H�H�O���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W���I�U�R�P���W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���D�V���\�R�X���O�R�Z�H�U���D�Q�G���O�L�I�W�����N�H�H�S���W�K�H
�K�L�S�V���U�R�W�D�W�L�Q�J���R�X�W�Z�D�U�G���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���N�Q�H�H�V��
�,�P�D�J�L�Q�H���W�K�H���E�L�J���W�R�H�V���S�U�H�V�V�L�Q�J���L�Q�W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���D�Q�G���W�K�H���W�K�L�J�K���U�R�O�O�L�Q�J
�R�X�W�Z�D�U�G��

Ballet Squat With Heel Raise



Starting Position
�6�W�D�Q�G���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���V�O�L�J�K�W�O�\���Z�L�G�H�U���W�K�D�Q���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W��
�H�[�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�R�W�D�W�H���W�K�H���K�L�S�V���W�R���S�R�L�Q�W���W�K�H���W�R�H�V���R�X�W�����D�Q�G���N�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���I�H�H�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D�������7�K�H���S�H�O�Y�L�V���L�V���L�Q���D���Y�H�U�W�L�F�D�O
�S�R�V�L�W�L�R�Q�����D�Q�G���W�K�H���U�L�E���F�D�J�H���L�V���F�H�Q�W�H�U�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���K�L�S�V�����/�L�I�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�F
�I�O�R�R�U���D�Q�G���O�R�Z�H�U���D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���W�R���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H��

Action
�/�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O�H�W���V�T�X�D�W�����N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���W�R�U�V�R���D�Q�G���S�H�O�Y�L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H���W�D�L�O�E�R�Q�H���S�R�L�Q�W�L�Q�J���G�R�Z�Q�����D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���K�H�H�O�V�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���E�������/�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�V�����3�U�H�V�V���X�S���D�Q�G���V�W�U�D�L�J�K�W�H�Q���W�K�H���O�H�J�V���W�R���I�X�O�O
�V�W�D�Q�G�L�Q�J��

Alignment
�$�W���W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���V�T�X�D�W�����W�K�H���N�Q�H�H�V���V�K�R�X�O�G���Q�R�W���H�[�W�H�Q�G���E�H�\�R�Q�G���W�K�H
�W�R�H�V�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���H�T�X�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H���R�Q���W�K�H���L�Q�V�L�G�H���D�Q�G���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H�V���R�I
�W�K�H���I�H�H�W��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���V�H�W���W�K�H���F�R�U�H�����D�Q�G���H�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O�H�W���V�T�X�D�W��
�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���K�H�H�O�����D�Q�G���H�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���D�Q�G���V�W�D�Q�G���X�S�����&�R�P�S�O�H�W�H����
�W�R���������U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V��

Progressions and Modifications
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����F�R�P�S�O�H�W�H���P�R�U�H���U�H�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���R�U���K�R�O�G���W�K�H���E�R�W�W�R�P
�R�I���W�K�H���V�T�X�D�W���D�Q�G���S�H�U�I�R�U�P���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H���K�H�H�O���O�L�I�W�V��



�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�$�V���\�R�X���O�L�I�W���D�Q�G���O�R�Z�H�U���W�K�H���K�H�H�O�����I�H�H�O���W�K�H���F�R�Q�W�U�R�O���F�R�P�H���I�U�R�P���\�R�X�U���F�R�U�H
�D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���W�R���F�R�Q�W�U�R�O���W�K�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���I�H�H�W��

�)�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���(�[�H�U�F�L�V�H

Lunge



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G
�G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I
�W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V
�D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����7�K�H���N�Q�H�H���L�V���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����$�W���W�K�H���V�D�P�H���W�L�P�H�����E�H�Q�G
�W�K�H���E�D�F�N���N�Q�H�H���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���I�O�R�R�U���Z�K�L�O�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������.�H�H�S���W�K�H���S�H�O�Y�L�V���D�Q�G���V�S�L�Q�H���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�S�R�V�L�W�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���U�L�E�V���R�Y�H�U���W�K�H���K�L�S�V�����(�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H���P�X�V�F�O�H�V���W�R
�P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H���D�V���\�R�X���S�U�H�V�V���W�K�H���I�H�H�W���L�Q�W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���W�R���S�X�V�K
�X�S���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J�����7�K�H���D�U�P�V���U�H�D�F�K���W�R���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�U���W�R���W�K�H���V�L�G�H���I�R�U���E�D�O�D�Q�F�H��
�3�U�H�V�V���X�S���E�\���V�W�U�D�L�J�K�W�H�Q�L�Q�J���W�K�H���O�H�J�V��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q
�D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q
�D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H
�F�K�H�V�W��

Breath
�(�[�K�D�O�H���W�R���S�U�H�V�V���X�S���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J�����P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H
�S�H�O�Y�L�V�����V�S�L�Q�H�����D�Q�G���V�K�R�X�O�G�H�U���J�L�U�G�O�H�����,�Q�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U�����5�H�S�H�D�W�������W�R������
�W�L�P�H�V���S�H�U���V�L�G�H��

Technique Tips
�3�U�H�V�V���H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O���D�Q�G���K�H�H�O���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���I�R�R�W��



�7�K�H���E�D�F�N���K�H�H�O���L�V���O�L�I�W�H�G���R�I�I���W�K�H���I�O�R�R�U���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����D�Q�G
�W�K�H���K�H�H�O���L�V���R�Y�H�U���W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W��
�.�H�H�S���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���I�H�H�W�����D�Y�R�L�G���O�H�W�W�L�Q�J���W�K�H���N�Q�H�H�V
�I�D�O�O���L�Q�Z�D�U�G���R�U���R�X�W�Z�D�U�G��
�7�K�H���K�L�S�V���V�K�R�X�O�G���P�R�Y�H���X�S���D�Q�G���G�R�Z�Q���L�Q���D���Y�H�U�W�L�F�D�O���O�L�Q�H��
�.�H�H�S���W�K�H���F�K�H�V�W���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���W�K�H���V�S�L�Q�H���O�R�Q�J���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H
�P�R�Y�H�P�H�Q�W��
�5�H�O�D�[���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V��
�7�K�H���K�H�D�G���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���Z�L�W�K���W�K�H���V�S�L�Q�H��

Progressions and Modifications
�&�K�D�Q�J�H���W�K�H���W�H�P�S�R���R�I���W�K�H���O�X�Q�J�H���E�\���O�R�Z�H�U�L�Q�J���D�Q�G���U�L�V�L�Q�J���D�W
�G�L�I�I�H�U�H�Q�W���U�K�\�W�K�P�V�����W�Z�R���F�R�X�Q�W�V���X�S���D�Q�G���G�R�Z�Q�����I�R�X�U���F�R�X�Q�W�V���X�S���D�Q�G
�G�R�Z�Q�����W�K�U�H�H���F�R�X�Q�W�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���R�Q�H���F�R�X�Q�W���X�S�����R�U���R�Q�H���F�R�X�Q�W���G�R�Z�Q
�D�Q�G���W�K�U�H�H���F�R�X�Q�W�V���X�S��
�7�R���D�G�G���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����D�G�G���D�Q���L�V�R�P�H�W�U�L�F�����Q�R�W���P�R�Y�L�Q�J�����K�R�O�G���D�W���W�K�H
�E�R�W�W�R�P���R�I���W�K�H���O�X�Q�J�H���I�R�U���W�Z�R���W�R���H�L�J�K�W���F�R�X�Q�W�V���E�H�I�R�U�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���D�Q�G
�U�H�S�H�D�W��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��

Mindfulness
�2�E�V�H�U�Y�H���K�R�Z���R�Q�H���V�L�G�H���I�H�H�O�V���F�R�P�S�D�U�H�G���W�R���W�K�H���R�W�K�H�U�����,�V���W�K�H�U�H���P�R�U�H
�W�H�Q�V�L�R�Q���R�U���O�H�V�V���V�W�U�H�Q�J�W�K���R�U���E�D�O�D�Q�F�H���R�Q���R�Q�H���V�L�G�H���R�I���W�K�H���E�R�G�\���W�K�D�Q���W�K�H
�R�W�K�H�U�"���,�I���R�Q�H���V�L�G�H���L�V���Z�H�D�N�H�U�����V�S�H�Q�G���P�R�U�H���W�L�P�H���S�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H
�R�Q���W�K�D�W���V�L�G�H���R�I���W�K�H���E�R�G�\���W�R���H�T�X�D�O�L�]�H���W�K�H���W�Z�R���V�L�G�H�V��



Crescent Lunge



Starting Position



�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\
�I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����7�K�H���N�Q�H�H���L�V���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����.�H�H�S���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J
�V�W�U�D�L�J�K�W�����W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U�����D�Q�G���W�K�H���K�H�H�O���O�L�I�W�H�G�����5�D�L�V�H
�E�R�W�K���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���Z�L�W�K���W�K�H���S�D�O�P�V���I�D�F�L�Q�J���H�D�F�K���R�W�K�H�U�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����
�(�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H���P�X�V�F�O�H�V���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H���S�R�V�L�W�L�R�Q��

Alignment
�$�O�L�J�Q���W�K�H���S�H�O�Y�L�V���D�Q�G���V�S�L�Q�H���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���S�R�V�L�W�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���U�L�E�V���R�Y�H�U���W�K�H
�K�L�S�V�����(�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H���P�X�V�F�O�H�V���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G�����(�[�K�D�O�H���W�R���U�H�O�D�[���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q
�L�Q���W�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H�����+�R�O�G���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����O�R�Z�H�U���W�K�H���K�L�S�V���W�R���I�R�U���D���������G�H�J�U�H�H���D�Q�J�O�H���L�Q
�W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H��
�7�R���D�G�G���D�Q���X�S�S�H�U���E�R�G�\���V�W�U�H�W�F�K�����U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���E�H�K�L�Q�G���W�K�H���E�D�F�N
�D�Q�G���L�Q�W�H�U�O�D�F�H���W�K�H���I�L�Q�J�H�U�V�����: �L�W�K���W�K�H���D�U�P�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����O�L�I�W���W�K�H���K�D�Q�G�V
�X�S�Z�D�U�G���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U���D�Q�G���F�K�H�V�W��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�7�R���P�R�Y�H���L�Q�W�R���D���G�H�H�S�H�U���V�W�U�H�W�F�K�����E�U�L�Q�J���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���I�R�U
�D���O�R�Z���O�X�Q�J�H��
�)�R�U���E�H�W�W�H�U���E�D�O�D�Q�F�H�����U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W���D�Q�G���O�R�R�N
�I�R�U�Z�D�U�G��

Mindfulness
�)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���K�L�S�V�����.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���O�H�Y�H�O���X�Q�G�H�U���W�K�H
�V�K�R�X�O�G�H�U�V�����$�V���\�R�X���U�R�W�D�W�H���W�K�H���W�D�L�O�E�R�Q�H���G�R�Z�Q�Z�D�U�G�����Q�R�W�L�F�H���W�K�H���L�Q�F�U�H�D�V�H
�L�Q���W�K�H���V�W�U�H�W�F�K���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���K�L�S���R�I���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J��



Revolving Lunge





Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V���D�O�L�J�Q�H�G
�G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I
�W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V
�D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������7�K�H���N�Q�H�H���L�V���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����.�H�H�S���W�K�H
�E�D�F�N���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W���D�Q�G���W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W���R�Q���W�K�H���I�O�R�R�U���D�Q�G���W�K�H���K�H�H�O
�O�L�I�W�H�G�����%�U�L�Q�J���W�K�H���K�D�Q�G�V���W�R�J�H�W�K�H�U���L�Q���D���S�U�D�\�H�U���S�R�V�L�W�L�R�Q���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H
�F�K�H�V�W�����+�L�Q�J�H���W�K�H���W�R�U�V�R���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���E�U�L�Q�J���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���H�O�E�R�Z���D�F�U�R�V�V
�W�K�H���I�U�R�Q�W���W�K�L�J�K���E�\���L�Q�L�W�L�D�W�L�Q�J���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���I�U�R�P���W�K�H���K�L�S�V���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H
�W�R�S���R�I���W�K�H���K�H�D�G�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���F�������3�O�D�F�H���W�K�H���H�O�E�R�Z���R�Q���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���W�K�L�J�K��
�)�L�Q�J�H�U�W�L�S�V���S�R�L�Q�W���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���W�K�H���J�D�]�H���L�V���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���W�R�S���H�O�E�R�Z��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���E�D�F�N���I�R�R�W���J�U�R�X�Q�G�H�G���D�Q�G���L�Q�L�W�L�D�W�H���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���I�U�R�P���W�K�H���E�D�F�N
�O�H�J���E�\���U�R�O�O�L�Q�J���W�K�H���O�H�J���L�Q�����)�L�Q�L�V�K���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���U�L�E�V�����V�S�L�Q�H��



�D�Q�G���V�K�R�X�O�G�H�U�V�����J�L�Y�L�Q�J���\�R�X���D���V�H�Q�V�H���R�I���U�R�W�D�W�L�R�Q���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���H�Q�W�L�U�H
�E�R�G�\��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���K�L�Q�J�H���I�R�U�Z�D�U�G�����(�[�K�D�O�H���W�R���U�R�W�D�W�H���L�Q�W�R���W�K�H���U�H�Y�R�O�Y�L�Q�J���O�X�Q�J�H��
�%�U�H�D�W�K�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���D�Q�G���U�H�O�D�[���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q�����+�R�O�G���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H
�E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����O�R�Z�H�U���W�K�H���K�L�S�V���W�R���I�R�U�P���D���������G�H�J�U�H�H���D�Q�J�O�H
�L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H��
�7�R���P�R�Y�H���G�H�H�S�H�U���L�Q�W�R���W�K�H���W�Z�L�V�W�����R�S�H�Q���W�K�H���D�U�P�V���R�X�W���E�\���U�H�D�F�K�L�Q�J
�R�Q�H���K�D�Q�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���W�K�H���R�W�K�H�U���X�S��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�,�I���W�K�H���U�R�W�D�W�L�R�Q���L�V���W�R�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���K�D�Q�G���R�Q
�W�K�H���W�K�L�J�K���D�Q�G���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���K�D�Q�G���R�Q���W�K�H���K�L�S��

Mindfulness
�%�U�L�Q�J���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���W�R���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����<�R�X�U���E�U�H�D�W�K���V�K�R�X�O�G���I�O�R�Z���I�U�H�H�O�\
�D�Q�G���G�H�H�S�O�\���D�V���\�R�X���U�R�W�D�W�H�����,�I���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K���E�H�F�R�P�H�V���U�H�V�W�U�L�F�W�H�G�����F�U�H�D�W�H
�P�R�U�H���O�H�Q�J�W�K���L�Q���W�K�H���V�S�L�Q�H���D�Q�G���R�S�H�Q���W�K�H���F�K�H�V�W��

Warrior 1





Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\
�I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����O�L�Q�H�G���X�S���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����.�H�H�S���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W��
�/�L�I�W���R�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O���R�I���W�K�H���E�D�F�N���I�R�R�W���D�Q�G���U�R�W�D�W�H���W�K�H���K�L�S�V���R�X�W�Z�D�U�G���W�R���W�X�U�Q
�W�K�H���K�H�H�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W���L�Q���D�Q�G���G�R�Z�Q�����3�U�H�V�V���L�Q�W�R���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H���R�I���W�K�H
�E�D�F�N���I�R�R�W�����O�L�I�W���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���W�K�L�J�K�����D�Q�G���U�R�W�D�W�H���W�K�H���K�L�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���I�U�R�Q�W��
�/�L�I�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���O�R�Z�H�U���D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���W�R���H�Q�J�D�J�H���W�K�H
�F�R�U�H���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H�����5�D�L�V�H���E�R�W�K���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���Z�L�W�K���W�K�H
�S�D�O�P�V���I�D�F�L�Q�J���H�D�F�K���R�W�K�H�U�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����

Alignment
�: �L�W�K���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S���D�Q�G���I�R�R�W���U�R�W�D�W�H�G���R�X�W�����N�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���W�R�U�V�R
�U�R�W�D�W�L�Q�J���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���I�U�R�Q�W�����.�H�H�S���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G
�D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W
�D�V���\�R�X���O�L�I�W���W�K�H���D�U�P�V��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G�����(�[�K�D�O�H���W�R���U�H�O�D�[���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q
�D�V���\�R�X���K�R�O�G���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�6�W�H�S���W�K�H���E�D�F�N���I�R�R�W���R�X�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H���W�R���Z�L�G�H�Q���W�K�H���V�W�D�Q�F�H���L�I���W�K�H�U�H���L�V
�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�Q���W�K�H���K�L�S�V���R�U���E�D�F�N���D�Q�G���W�R���K�H�O�S���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��

Mindfulness
�)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���S�R�V�L�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���K�L�S�V�����$�V���\�R�X���U�R�W�D�W�H���W�K�H���W�D�L�O�E�R�Q�H
�G�R�Z�Q�Z�D�U�G�����Q�R�W�L�F�H���W�K�H���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q���W�K�H���V�W�U�H�W�F�K���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���K�L�S���R�I
�W�K�H���E�D�F�N���O�H�J��



Warrior 2



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H��
�7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\
�E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����O�L�Q�H�G���X�S���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����.�H�H�S���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W��
�(�[�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�R�W�D�W�H���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S���W�R���W�X�U�Q���W�K�H���W�R�H�V���R�X�W���D�Q�G���R�S�H�Q���W�K�H���K�L�S���W�R
�������G�H�J�U�H�H�V�����3�U�H�V�V���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H���R�I���W�K�H���I�R�R�W���G�R�Z�Q���Z�K�L�O�H���O�L�I�W�L�Q�J���W�K�H
�L�Q�Q�H�U���D�U�F�K���R�I���W�K�H���I�R�R�W�����5�D�L�V�H���W�K�H���D�U�P�V���W�R���V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W�����U�H�D�F�K�L�Q�J
�R�Q�H���D�U�P���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���W�K�H���R�W�K�H�U���E�D�F�N�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������/�R�R�N���R�Y�H�U���W�K�H
�I�U�R�Q�W���K�D�Q�G�����.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�����N�Q�H�H�����D�Q�G���I�R�R�W���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���O�H�J���D�O�L�J�Q�H�G��
�5�R�O�O���W�K�H���I�U�R�Q�W���K�L�S���X�Q�G�H�U���D�V���\�R�X���R�S�H�Q���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S�����7�K�H���D�U�P�V���U�H�D�F�K
�Z�L�W�K�R�X�W���W�H�Q�V�L�R�Q���L�Q���W�K�H���Q�H�F�N���D�Q�G���V�K�R�X�O�G�H�U�V��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���I�R�R�W�����7�K�H
�V�K�L�Q���I�R�U�P�V���D���V�W�U�D�L�J�K�W���O�L�Q�H���I�U�R�P���W�K�H���N�Q�H�H���W�R���W�K�H���K�H�H�O�����7�K�H���U�L�E�V���U�H�P�D�L�Q
�F�H�Q�W�H�U�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���K�L�S�V�����D�Q�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�X�W�����(�[�K�D�O�H���W�R���U�H�O�D�[���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q�����+�R�O�G
�I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���R�I���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����O�R�Z�H�U���W�K�H���K�L�S�V���W�R���I�R�U�P
�D���������G�H�J�U�H�H���D�Q�J�O�H���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H��



�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��

Mindfulness
�%�U�L�Q�J���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���\�R�X�U���E�U�H�D�W�K�����8�V�H���W�K�H�����'���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���W�H�F�K�Q�L�T�X�H
�W�R���J�L�Y�H���\�R�X���V�W�U�H�Q�J�W�K���L�Q���W�K�L�V���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�����2�Q���W�K�H���L�Q�K�D�O�H��
�I�R�F�X�V���R�Q���V�W�U�H�Q�J�W�K�����2�Q���W�K�H���H�[�K�D�O�D�W�L�R�Q�����U�H�O�H�D�V�H���D�Q�\���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q��
�)�L�Q�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���V�W�U�H�Q�J�W�K���D�Q�G���F�D�O�P�Q�H�V�V��

Reverse Warrior



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H��
�7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���D�Q�G���S�X�O�O�L�Q�J���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V
�D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����O�L�Q�H�G���X�S���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����.�H�H�S���W�K�H���E�D�F�N���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W��
�(�[�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�R�W�D�W�H���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S���W�R���W�X�U�Q���W�K�H���W�R�H�V���R�X�W���D�Q�G���R�S�H�Q���W�K�H���K�L�S���W�R
�������G�H�J�U�H�H�V�����3�U�H�V�V���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H���R�I���W�K�H���I�R�R�W���G�R�Z�Q���Z�K�L�O�H���O�L�I�W�L�Q�J���W�K�H
�L�Q�Q�H�U���D�U�F�K���R�I���W�K�H���I�R�R�W�����5�D�L�V�H���W�K�H���D�U�P�V���W�R���V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W�����U�H�D�F�K�L�Q�J
�R�Q�H���D�U�P���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���W�K�H���R�W�K�H�U���E�D�F�N�����/�R�R�N���R�Y�H�U���W�K�H���I�U�R�Q�W���K�D�Q�G�����.�H�H�S
�W�K�H���K�L�S�����N�Q�H�H�����D�Q�G���I�R�R�W���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���O�H�J���D�O�L�J�Q�H�G�����5�R�O�O���W�K�H���I�U�R�Q�W���K�L�S
�X�Q�G�H�U���D�V���\�R�X���R�S�H�Q���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S�����5�D�L�V�H���W�K�H���I�U�R�Q�W���D�U�P���D�E�R�Y�H���\�R�X�U
�K�H�D�G�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D���V�W�U�H�W�F�K���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���Z�D�L�V�W���D�V���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���D�U�P
�U�H�D�F�K�H�V���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���I�O�R�R�U���E�H�K�L�Q�G���\�R�X�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���D�O�L�J�Q�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���I�R�R�W�����7�K�H
�V�K�L�Q���I�R�U�P�V���D���V�W�U�D�L�J�K�W���O�L�Q�H���I�U�R�P���W�K�H���N�Q�H�H���W�R���W�K�H���K�H�H�O�����7�K�H���U�L�E�V���U�H�P�D�L�Q
�F�H�Q�W�H�U�H�G���R�Y�H�U���W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��

Breath



�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P���X�S�����(�[�K�D�O�H���W�R���U�H�O�D�[���X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q�����+�R�O�G
�I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���R�I���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����O�R�Z�H�U���W�K�H���K�L�S�V���W�R���I�R�U�P
�D���������G�H�J�U�H�H���D�Q�J�O�H���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H��
�3�O�D�F�H���W�K�H���E�D�F�N���K�D�Q�G���R�Q���W�K�H���W�K�L�J�K���W�R���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H���E�D�F�N��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�)�O�X�L�G�O�\���P�R�Y�H���E�H�W�Z�H�H�Q���Z�D�U�U�L�R�U�������D�Q�G���U�H�Y�H�U�V�H���Z�D�U�U�L�R�U��

Mindfulness
�1�R�W�L�F�H���K�R�Z���\�R�X���F�U�H�D�W�H���V�S�D�F�H���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���W�R�U�V�R���E�\���O�L�I�W�L�Q�J���W�K�H
�U�L�E���F�D�J�H���X�S���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���K�L�S�V���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�P�S�U�H�V�V�L�Q�J���W�K�H���O�R�Z
�E�D�F�N��

Extended Side Angle



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���K�L�S���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W���D�Q�G���W�K�H���N�Q�H�H�V
�D�O�L�J�Q�H�G���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H���V�S�L�Q�H�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\
�I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D����

Action
�6�W�H�S���R�Q�H���O�H�J���E�H�K�L�Q�G���\�R�X���D�Q�G���E�H�Q�G���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H���W�R���M�X�V�W���D�E�R�Y�H������
�G�H�J�U�H�H�V�����O�L�Q�H�G���X�S���G�L�U�H�F�W�O�\���R�Y�H�U���W�K�H���D�Q�N�O�H�����2�S�H�Q���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S���E�\
�H�[�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�R�W�D�W�L�Q�J���L�W���D�Q�G���U�R�O�O�L�Q�J���W�K�H���I�U�R�Q�W���K�L�S���X�Q�G�H�U���W�R���W�X�U�Q���W�K�H���W�R�H�V
�R�X�W���D�Q�G���R�S�H�Q���W�K�H���K�L�S���W�R���������G�H�J�U�H�H�V�����3�U�H�V�V���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���H�G�J�H���R�I���W�K�H���I�R�R�W
�G�R�Z�Q���Z�K�L�O�H���O�L�I�W�L�Q�J���W�K�H���L�Q�Q�H�U���D�U�F�K���R�I���W�K�H���I�R�R�W�����5�D�L�V�H���W�K�H���D�U�P�V���W�R
�V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W�����U�H�D�F�K�L�Q�J���R�Q�H���D�U�P���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���W�K�H���R�W�K�H�U���E�D�F�N�����6�O�L�G�H
�W�K�H���U�L�E���F�D�J�H���I�R�U�Z�D�U�G���D�Q�G���E�U�L�Q�J���W�K�H���I�U�R�Q�W���I�R�U�H�D�U�P���W�R���W�K�H���I�U�R�Q�W���W�K�L�J�K



�Z�K�L�O�H���U�H�D�F�K�L�Q�J���W�K�H���E�D�F�N���D�U�P���G�L�D�J�R�Q�D�O�O�\���R�Y�H�U�K�H�D�G�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D
�G�L�D�J�R�Q�D�O���O�L�Q�H���I�U�R�P���W�K�H���R�X�W�H�U���H�G�J�H���R�I���W�K�H���I�R�R�W���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���O�H�J�V�����W�R�U�V�R��
�D�U�P�����D�Q�G���I�L�Q�D�O�O�\���W�K�H���I�L�Q�J�H�U�W�L�S�V�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������$�Y�R�L�G���F�R�O�O�D�S�V�L�Q�J���W�K�H
�X�S�S�H�U���E�R�G�\���L�Q�W�R���W�K�H���I�U�R�Q�W���O�H�J���E�\���N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���Z�D�L�V�W���O�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���D�Q�G
�W�K�H���F�R�U�H���H�Q�J�D�J�H�G�����/�R�R�N���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���X�S�S�H�U���D�U�P��

Alignment
�.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�����N�Q�H�H�����D�Q�G���I�R�R�W���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���O�H�J���D�O�L�J�Q�H�G�����5�R�O�O���W�K�H���I�U�R�Q�W
�K�L�S���X�Q�G�H�U���D�V���\�R�X���R�S�H�Q���W�K�H���E�D�F�N���K�L�S�����5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P���R�Y�H�U�K�H�D�G���Z�L�W�K�R�X�W
�W�H�Q�V�L�R�Q���L�Q���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V�����$�Y�R�L�G���F�R�O�O�D�S�V�L�Q�J���W�K�H���X�S�S�H�U���E�R�G�\���L�Q�W�R���W�K�H
�I�U�R�Q�W���O�H�J���E�\���N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���Z�D�L�V�W���O�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���D�Q�G���W�K�H���F�R�U�H���H�Q�J�D�J�H�G��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�D�F�K���I�R�U�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���E�H�J�L�Q���W�K�H���S�R�V�H�����(�[�K�D�O�H���W�R���O�R�Z�H�U���W�K�H
�I�U�R�Q�W���I�R�U�H�D�U�P���W�R���W�K�H���W�K�L�J�K���D�Q�G���U�H�D�F�K���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���D�U�P���R�Y�H�U�K�H�D�G��
�+�R�O�G���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���R�I���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����O�R�Z�H�U���W�K�H���K�L�S�V���W�R���I�R�U�P
�D���������G�H�J�U�H�H���D�Q�J�O�H���L�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���N�Q�H�H��
�7�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���W�K�H���V�W�U�H�W�F�K�����E�U�L�Q�J���W�K�H���I�U�R�Q�W���K�D�Q�G���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���R�Q���W�K�H
�L�Q�V�L�G�H���R�I���W�K�H���I�U�R�Q�W���I�R�R�W��
�6�W�D�Q�G���K�L�J�K�H�U���L�Q���W�K�H���O�X�Q�J�H���W�R���G�H�F�U�H�D�V�H���W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�)�O�X�L�G�O�\���P�R�Y�H���E�H�W�Z�H�H�Q���U�H�Y�H�U�V�H���Z�D�U�U�L�R�U���D�Q�G���H�[�W�H�Q�G�H�G���V�L�G�H���D�Q�J�O�H��

Mindfulness
�8�V�H���W�K�H�����'���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���W�R���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���F�R�U�H���D�Q�G���U�H�O�H�D�V�H
�X�Q�Z�D�Q�W�H�G���W�H�Q�V�L�R�Q��



�)�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���(�[�H�U�F�L�V�H

Single-Leg Balance



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W�����S�U�H�V�V�L�Q�J
�H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���I�R�X�U���F�R�U�Q�H�U�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����F�R�Q�W�U�D�F�W���W�K�H���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V
�P�X�V�F�O�H�V���D�Q�G���I�H�H�O���D�V���W�K�R�X�J�K���\�R�X���D�U�H���S�X�O�O�L�Q�J���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D�������/�L�I�W���I�U�R�P���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���D�E�G�R�P�L�Q�D�O
�P�X�V�F�O�H�V���E�\���G�U�D�Z�L�Q�J���W�K�H���E�H�O�O�\���E�X�W�W�R�Q���L�Q���D�Q�G���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H
�G�L�D�S�K�U�D�J�P�����7�K�H���F�K�H�V�W���L�V���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���W�K�H���J�D�]�H���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G�����7�K�H
�F�K�L�Q���L�V���V�O�L�J�K�W�O�\���W�X�F�N�H�G���W�R���S�O�D�F�H���W�K�H���K�H�D�G���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��

Action
�%�U�L�Q�J���W�K�H���D�U�P�V���R�X�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H���D�W���V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W���W�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K
�E�D�O�D�Q�F�H�����.�H�H�S���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�Q�G���O�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���S�R�V�L�W�L�R�Q�����6�S�U�H�D�G
�R�Q�H���I�R�R�W���I�L�U�P�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���O�H�J���W�R���W�K�H���I�U�R�Q�W
�Z�L�W�K���W�K�H���N�Q�H�H���E�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����
�5�H�O�D�[���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N
�W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W��

Alignment
�)�R�F�X�V���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���W�D�O�O���S�R�V�W�X�U�H�����O�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H
�I�H�H�W���W�R���W�K�H���W�R�S���R�I���W�K�H���K�H�D�G�����.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���O�H�Y�H�O���D�Q�G���H�Y�H�Q���Z�L�W�K���H�D�F�K
�R�W�K�H�U���D�V���\�R�X���O�L�I�W���R�Q�H���O�H�J��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���L�Q�W�R���D���E�D�O�D�Q�F�H�����%�U�H�D�W�K�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���W�R���K�R�O�G���W�K�H
�V�L�Q�J�O�H���O�H�J���E�D�O�D�Q�F�H���I�R�U�������W�R���������E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��



Technique Tips
�3�U�H�V�V���H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�O���D�Q�G���K�H�H�O���R�I���W�K�H���I�R�R�W��
�: �L�W�K���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W�����P�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�I���W�K�H
�N�Q�H�H���R�Y�H�U���W�K�H���I�R�R�W��
�.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���H�D�F�K���R�W�K�H�U���V�R���W�K�D�W���W�K�H���S�H�O�Y�L�V���U�H�P�D�L�Q�V
�O�H�Y�H�O���D�Q�G���\�R�X���D�Y�R�L�G���W�L�S�S�L�Q�J���W�R���R�Q�H���V�L�G�H��
�5�H�O�D�[���W�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H
�F�K�H�V�W��
�.�H�H�S���\�R�X�U���J�D�]�H���V�R�I�W��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���O�R�Q�J�H�U���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���W�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�U���E�D�O�D�Q�F�H��
�%�U�L�Q�J���W�K�H���K�D�Q�G�V���W�R���W�K�H���K�L�S�V���W�R���E�U�L�Q�J���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���W�R���S�H�O�Y�L�F
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��
�/�R�Z�H�U���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D�G�G���D���G�\�Q�D�P�L�F���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���W�R���W�K�H
�E�D�O�D�Q�F�H��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�)�R�F�X�V���\�R�X�U���J�D�]�H���R�Q���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���W�K�D�W���L�V���V�W�L�O�O���D�Q�G���T�X�L�H�W���W�K�H���P�L�Q�G���W�R���J�L�Y�H
�\�R�X���E�H�W�W�H�U���E�D�O�D�Q�F�H�����,�I���W�K�H���H�\�H�V���Z�D�Q�G�H�U�����W�K�H���P�L�Q�G���Z�L�O�O���Z�D�Q�G�H�U���D�Q�G���W�K�H
�E�R�G�\���Z�L�O�O���O�R�V�H���E�D�O�D�Q�F�H��



Side Balance



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W�����S�U�H�V�V�L�Q�J
�H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���I�R�X�U���F�R�U�Q�H�U�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����&�R�Q�W�U�D�F�W���W�K�H���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V
�P�X�V�F�O�H�V���D�Q�G���I�H�H�O���D�V���W�K�R�X�J�K���\�R�X���D�U�H���S�X�O�O�L�Q�J���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D�������/�L�I�W���X�S�Z�D�U�G���I�U�R�P���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���H�Q�J�D�J�H���W�K�H
�D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���E�\���G�U�D�Z�L�Q�J���W�K�H���Q�D�Y�H�O���L�Q���D�Q�G���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H
�G�L�D�S�K�U�D�J�P�����7�K�H���F�K�H�V�W���L�V���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���W�K�H���J�D�]�H���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G���Z�L�W�K���D
�V�O�L�J�K�W���F�K�L�Q���W�X�F�N���W�R���S�O�D�F�H���W�K�H���K�H�D�G���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����)�R�F�X�V���\�R�X�U
�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���W�D�O�O���S�R�V�W�X�U�H�����O�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H���I�H�H�W���W�R���W�K�H
�W�R�S���R�I���W�K�H���K�H�D�G��

Action
�.�H�H�S�L�Q�J���E�R�W�K���O�H�J�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����S�U�H�V�V���R�Q�H���I�R�R�W���I�L�U�P�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G���D�Q�G
�O�L�I�W���W�K�H���R�W�K�H�U���I�R�R�W���Z�K�L�O�H���W�L�O�W�L�Q�J���W�K�H���E�R�G�\���W�R���W�K�H���V�L�G�H���R�Y�H�U���W�K�H
�V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�X�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H���D�W
�V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�L�V���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�V���\�R�X���W�L�O�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H��

Alignment
�7�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����D�Q�G���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���U�H�O�D�[���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G
�V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����0�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�L�V���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W
�D�V���\�R�X���W�L�O�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H��

Breath



�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D���E�D�O�D�Q�F�H�����(�[�K�D�O�H���W�R���W�L�O�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H�����%�U�H�D�W�K�H
�Q�D�W�X�U�D�O�O�\���W�R���K�R�O�G���W�K�H���V�L�Q�J�O�H���O�H�J���E�D�O�D�Q�F�H���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U
�V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���O�R�Q�J�H�U���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���W�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�U���E�D�O�D�Q�F�H��
�/�R�Z�H�U���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D�G�G���D���G�\�Q�D�P�L�F���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���W�R���W�K�H
�E�D�O�D�Q�F�H���D�Q�G���G�H�Y�H�O�R�S���R�X�W�H�U���K�L�S���V�W�U�H�Q�J�W�K��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�,�P�D�J�L�Q�H���\�R�X���D�U�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���E�H�W�Z�H�H�Q���W�Z�R���S�D�Q�H�V���R�I���J�O�D�V�V���V�R���W�K�H���E�R�G�\
�P�R�Y�H�V���Q�H�L�W�K�H�U���I�R�U�Z�D�U�G���Q�R�U���E�D�F�N��

Tree Pose



Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W�����3�U�H�V�V�L�Q�J
�H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���I�R�X�U���F�R�U�Q�H�U�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����F�R�Q�W�U�D�F�W���W�K�H���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V
�P�X�V�F�O�H�V���D�Q�G���I�H�H�O���D�V���W�K�R�X�J�K���\�R�X���D�U�H���S�X�O�O�L�Q�J���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V�����/�L�I�W
�X�S�Z�D�U�G���I�U�R�P���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���H�Q�J�D�J�H���W�K�H���D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���E�\
�G�U�D�Z�L�Q�J���W�K�H���E�H�O�O�\���E�X�W�W�R�Q���L�Q���D�Q�G���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���G�L�D�S�K�U�D�J�P�����7�K�H���F�K�H�V�W
�L�V���O�L�I�W�H�G�����W�K�H���J�D�]�H���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G�����W�K�H���F�K�L�Q���L�V���W�X�F�N�H�G���V�O�L�J�K�W�O�\���W�R
�S�O�D�F�H���W�K�H���K�H�D�G���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����D�Q�G���W�K�H���D�U�P�V���D�U�H���G�R�Z�Q���E�\
�\�R�X�U���V�L�G�H�����)�R�F�X�V���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���W�D�O�O���S�R�V�W�X�U�H��
�O�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H���I�H�H�W���W�R���W�K�H���W�R�S���R�I���W�K�H���K�H�D�G�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D����



Action
�3�U�H�V�V���R�Q�H���I�R�R�W���I�L�U�P�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W�����D�Q�G
�O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���I�R�R�W�����2�S�H�Q���W�K�H���K�L�S���W�R���W�K�H���V�L�G�H���D�Q�G���S�O�D�F�H���W�K�H���V�R�O�H���R�I
�W�K�H���R�W�K�H�U���I�R�R�W���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H���L�Q�V�L�G�H���R�I���W�K�H���D�Q�N�O�H�����F�D�O�I�����R�U���L�Q�Q�H�U���W�K�L�J�K���R�I
�W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E�������7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���U�H�O�D�[���G�R�Z�Q���D�Q�G
�D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W��
�.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���O�H�Y�H�O���D�Q�G���D�Y�R�L�G���U�R�W�D�W�L�Q�J���W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���E�D�F�N���D�V���\�R�X���O�L�I�W
�W�K�H���O�H�J��

Alignment
�7�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�Q�G���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��
�7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���U�H�O�D�[���G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N
�W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W�����.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���O�H�Y�H�O���D�Q�G���D�Y�R�L�G���U�R�W�D�W�L�Q�J
�W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���E�D�F�N���D�V���\�R�X���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���L�Q�W�R���W�U�H�H���S�R�V�H��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D���E�D�O�D�Q�F�H�����(�[�K�D�O�H���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���K�L�S�V���D�Q�G���S�O�D�F�H
�W�K�H���I�R�R�W���R�Q���W�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J�����%�U�H�D�W�K�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���W�R���K�R�O�G���W�K�H���V�L�Q�J�O�H��
�O�H�J���E�D�O�D�Q�F�H���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���O�R�Q�J�H�U���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�5�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���W�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�U���E�D�O�D�Q�F�H��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���U�K�\�W�K�P���R�I���W�K�H���E�U�H�D�W�K�����: �L�W�K���H�D�F�K���H�[�K�D�O�D�W�L�R�Q�����U�R�R�W���W�K�H
�V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���I�R�R�W���P�R�U�H���V�W�U�R�Q�J�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���J�U�R�X�Q�G�����: �L�W�K���H�D�F�K���L�Q�K�D�O�D�W�L�R�Q��
�F�U�H�D�W�H���D���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q���R�I���O�L�I�W�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H���I�R�R�W���R�X�W���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���F�U�R�Z�Q���R�I
�W�K�H���K�H�D�G��



Warrior 3





Starting Position
�6�W�D�Q�G���W�D�O�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�H�H�W���W�R�J�H�W�K�H�U���R�U���V�K�R�X�O�G�H�U���Z�L�G�W�K���D�S�D�U�W�����S�U�H�V�V�L�Q�J
�H�T�X�D�O�O�\���L�Q�W�R���W�K�H���I�R�X�U���F�R�U�Q�H�U�V���R�I���W�K�H���I�H�H�W�����F�R�Q�W�U�D�F�W���W�K�H���T�X�D�G�U�L�F�H�S�V
�P�X�V�F�O�H�V���D�Q�G���I�H�H�O���D�V���W�K�R�X�J�K���\�R�X���D�U�H���S�X�O�O�L�Q�J���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���S�H�O�Y�L�V�����V�H�H
�I�L�J�X�U�H���D�������/�L�I�W���X�S�Z�D�U�G���I�U�R�P���W�K�H���S�H�O�Y�L�F���I�O�R�R�U���D�Q�G���H�Q�J�D�J�H���W�K�H
�D�E�G�R�P�L�Q�D�O���P�X�V�F�O�H�V���E�\���G�U�D�Z�L�Q�J���W�K�H���Q�D�Y�H�O���L�Q���D�Q�G���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H
�G�L�D�S�K�U�D�J�P�����7�K�H���F�K�H�V�W���L�V���O�L�I�W�H�G���D�Q�G���W�K�H���J�D�]�H���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W���D�K�H�D�G�����Z�L�W�K���D
�V�O�L�J�K�W���F�K�L�Q���W�X�F�N���W�R���S�O�D�F�H���W�K�H���K�H�D�G���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���W�K�H���D�U�P�V
�G�R�Z�Q���E�\���\�R�X�U���V�L�G�H�����)�R�F�X�V���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���W�D�O�O���S�R�V�W�X�U�H��
�O�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H���I�H�H�W���W�R���W�K�H���W�R�S���R�I���W�K�H���K�H�D�G��

Action
�/�L�I�W���W�K�H���D�U�P�V���R�X�W���W�R���W�K�H���V�L�G�H�V���D�W���V�K�R�X�O�G�H�U���K�H�L�J�K�W�����6�K�L�I�W���\�R�X�U���Z�H�L�J�K�W
�R�Q���W�R���R�Q�H���O�H�J���D�Q�G���Z�L�W�K���W�K�D�W���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W�����O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���O�H�J���E�D�F�N
�Z�K�L�O�H���W�L�O�W�L�Q�J���W�K�H���W�R�U�V�R���I�R�U�Z�D�U�G�����7�K�H���W�R�U�V�R�����K�H�D�G�����D�Q�G���O�L�I�W�H�G���O�H�J���D�U�H���L�Q
�D���V�W�U�D�L�J�K�W���O�L�Q�H���W�R���I�R�U�P���D���7���V�K�D�S�H���Z�L�W�K���W�K�H���E�R�G�\�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����

Alignment
�7�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����W�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��
�D�Q�G���W�K�H���K�H�D�G���L�V���L�Q���O�L�Q�H���Z�L�W�K���W�K�H���E�D�F�N�����7�K�H���V�K�R�X�O�G�H�U�V���D�U�H���U�H�O�D�[�H�G



�G�R�Z�Q���D�Q�G���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���H�D�U�V���D�Q�G���V�O�L�J�K�W�O�\���E�D�F�N���W�R���R�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I
�W�K�H���F�K�H�V�W�����7�L�O�W���R�Q�O�\���D�V���I�D�U���I�R�U�Z�D�U�G���D�V���\�R�X���F�D�Q���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���V�W�U�D�L�J�K�W
�O�L�Q�H���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���E�R�G�\���I�U�R�P���\�R�X�U���K�H�D�G���W�R���W�K�H���W�R�H���R�I���W�K�H���O�L�I�W�H�G���O�H�J��
�.�H�H�S���W�K�H���K�L�S�V���O�H�Y�H�O���D�Q�G���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���H�D�F�K���R�W�K�H�U��

Breath
�(�[�K�D�O�H���D�V���\�R�X���S�L�Y�R�W���I�U�R�P���W�K�H���K�L�S�V���W�R���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���D�Q�G���W�L�O�W���W�K�H���E�R�G�\��
�%�U�H�D�W�K�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���W�R���K�R�O�G���W�K�H���V�L�Q�J�O�H���O�H�J���E�D�O�D�Q�F�H���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H
�E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H�����,�Q�K�D�O�H���W�R���U�H�W�X�U�Q���W�R���V�W�D�Q�G�L�Q�J��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���O�R�Q�J�H�U���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�&�K�D�Q�J�H���W�K�H���D�U�P���S�R�V�L�W�L�R�Q���W�R���U�H�D�F�K���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���W�R
�F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�U���E�D�O�D�Q�F�H�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���F����
�3�R�V�L�W�L�R�Q���W�K�H���D�U�P�V���R�Y�H�U�K�H�D�G���D�Q�G���P�R�Y�H���W�K�H�P���L�Q���D���V�Z�L�P�P�L�Q�J
�P�R�W�L�R�Q���Z�L�W�K���R�Q�H���D�U�P���O�L�I�W�L�Q�J���D�Q�G���W�K�H���R�W�K�H�U���O�R�Z�H�U�L�Q�J���W�R���D�G�G���D
�F�R�U�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H��
�/�R�Z�H�U���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D�G�G���D���G�\�Q�D�P�L�F���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���W�R���W�K�H
�E�D�O�D�Q�F�H��
�7�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U
�R�U���W�K�H���Z�D�O�O��

Mindfulness
�4�X�L�H�W���\�R�X�U���P�L�Q�G���R�I���G�R�X�E�W���D�Q�G���U�H�S�O�D�F�H���\�R�X�U���W�K�R�X�J�K�W�V���Z�L�W�K���Z�R�U�G�V���R�I
�V�W�U�H�Q�J�W�K��



Half Moon



Starting Position
�)�U�R�P���D���V�W�D�Q�G�L�Q�J���S�R�V�L�W�L�R�Q�����K�L�Q�J�H���I�R�U�Z�D�U�G���W�R���D�V�V�X�P�H���D���I�R�U�Z�D�U�G���E�H�Q�G
�S�R�V�L�W�L�R�Q�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���D�������7�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��

Action
�3�O�D�F�H���W�K�H���I�L�Q�J�H�U�W�L�S�V���R�I���R�Q�H���K�D�Q�G���D�S�S�U�R�[�L�P�D�W�H�O�\���D���W�R�U�V�R���O�H�Q�J�W�K���L�Q
�I�U�R�Q�W���R�I���R�Q�H���I�R�R�W���D�Q�G���N�H�H�S�L�Q�J���W�K�H���O�H�J���V�W�U�D�L�J�K�W�����O�L�I�W���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���O�H�J���X�S
�X�Q�W�L�O���L�W���L�V���S�D�U�D�O�O�H�O���Z�L�W�K���W�K�H���I�O�R�R�U�����W�X�U�Q�L�Q�J���W�K�H���K�L�S���R�S�H�Q���Z�L�W�K���W�K�H���W�R�H
�S�R�L�Q�W�H�G���W�R���W�K�H���V�L�G�H���Z�K�L�O�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���D���Q�H�X�W�U�D�O���V�S�L�Q�H�����V�H�H���I�L�J�X�U�H���E����
�3�O�D�F�H���\�R�X�U���R�W�K�H�U���K�D�Q�G���R�Q���\�R�X�U���K�L�S���R�U���H�[�W�H�Q�G���L�W���X�S���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���F�H�L�O�L�Q�J
�Z�K�L�O�H���R�S�H�Q�L�Q�J���W�K�H���F�K�H�V�W�����.�H�H�S���W�K�H���O�L�I�W�H�G���O�H�J���D�F�W�L�Y�H���E�\���J�H�Q�W�O�\���I�O�H�[�L�Q�J
�W�K�H���D�Q�N�O�H���D�Q�G���S�U�H�V�V�L�Q�J���W�K�H���K�H�H�O���E�D�F�N��

Alignment
�7�K�H���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���L�V���V�W�U�D�L�J�K�W�����D�Q�G���W�K�H���V�S�L�Q�H���L�V���L�Q���D���Q�H�X�W�U�D�O
�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����2�S�H�Q���W�K�H���I�U�R�Q�W���R�I���W�K�H���F�K�H�V�W��

Breath
�,�Q�K�D�O�H���W�R���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���L�Q�W�R���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H�����(�[�K�D�O�H���W�R���H�[�W�H�Q�G���W�K�U�R�X�J�K���E�R�W�K
�O�H�J�V�����%�U�H�D�W�K�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\���W�R���K�R�O�G���W�K�H���V�L�Q�J�O�H���O�H�J���E�D�O�D�Q�F�H���I�R�U���W�K�U�H�H���W�R
�I�L�Y�H���E�U�H�D�W�K�V���S�H�U���V�L�G�H��

Progressions and Modifications
�+�R�O�G���W�K�H���E�D�O�D�Q�F�H���O�R�Q�J�H�U���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\��
�/�R�Z�H�U���D�Q�G���O�L�I�W���W�K�H���O�H�J���W�R���D�G�G���D���G�\�Q�D�P�L�F���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���W�R���W�K�H
�E�D�O�D�Q�F�H��
�/�R�R�N���W�R���W�K�H���I�O�R�R�U���W�R���D�V�V�L�V�W���Z�L�W�K���E�D�O�D�Q�F�H���R�U���O�R�R�N���X�S���W�R���W�K�H
�H�[�W�H�Q�G�H�G���D�U�P���W�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���E�D�O�D�Q�F�H��



�3�O�D�F�H���\�R�X�U���K�D�Q�G�V���R�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���D���F�K�D�L�U���R�U���D���\�R�J�D���E�O�R�F�N���W�R���K�H�O�S
�P�D�L�Q�W�D�L�Q���E�D�O�D�Q�F�H���D�Q�G���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��

Mindfulness
�6�W�D�Q�G���I�L�U�P���R�Q���\�R�X�U���V�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���O�H�J���D�Q�G���W�U�X�V�W���\�R�X�U�V�H�O�I��

�7�K�H���V�W�D�Q�G�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�V���D�U�H���J�U�R�X�S�H�G���L�Q���V�L�P�L�O�D�U���P�R�Y�H�P�H�Q�W���S�D�W�W�H�U�Q�V���W�K�D�W���E�X�L�O�G
�I�U�R�P���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W�����$���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W���X�V�H�V���D���E�R�G�\
�S�R�V�L�W�L�R�Q���R�U���H�[�H�U�F�L�V�H���W�K�D�W���L�V���F�R�P�P�R�Q���W�R���R�W�K�H�U���H�[�H�U�F�L�V�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���V�T�X�D�W
�L�V���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���I�L�W�Q�H�V�V���H�[�H�U�F�L�V�H���W�K�D�W���L�V���V�L�P�L�O�D�U���L�Q���S�R�V�L�W�L�R�Q���W�R���D���\�R�J�D���F�K�D�L�U
�S�R�V�H���R�U���D���V�T�X�D�W���Z�L�W�K���K�H�H�O���U�D�L�V�H�����Z�K�L�F�K���L�V���D���E�D�U�U�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����2�Q�F�H���\�R�X���O�H�D�U�Q���W�K�H
�S�R�V�L�W�L�R�Q���D�Q�G���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���U�H�T�X�L�U�H�G���L�Q���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H�����\�R�X���Z�L�O�O���X�V�H
�V�L�P�L�O�D�U���W�H�F�K�Q�L�T�X�H���L�Q���D�O�O���W�K�H���R�W�K�H�U���H�[�H�U�F�L�V�H�V���W�K�D�W���X�V�H���W�K�D�W���P�R�Y�H�P�H�Q�W���S�D�W�W�H�U�Q��
�*�U�R�X�S�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���L�Q���W�K�L�V���Z�D�\���P�D�N�H�V���L�W���H�D�V�\���W�R���P�R�Y�H���I�U�R�P���R�Q�H���H�[�H�U�F�L�V�H
�W�R���W�K�H���Q�H�[�W���Z�L�W�K���P�L�Q�L�P�D�O���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���L�Q���E�R�G�\���S�R�V�L�W�L�R�Q�����1�R�W���R�Q�O�\���L�V���W�K�L�V
�P�R�U�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�W�����E�X�W���L�W���D�O�V�R���D�V�V�L�V�W�V���L�Q���P�D�V�W�H�U�L�Q�J���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�����)�U�R�P
�W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O���H�[�H�U�F�L�V�H�V�����\�R�X���F�D�Q���F�K�R�R�V�H���D���Y�D�U�L�H�W�\���R�I���H�[�H�U�F�L�V�H���R�S�W�L�R�Q�V��
�8�V�L�Q�J���W�K�H���I�X�V�L�R�Q���P�H�W�K�R�G�����\�R�X���Z�L�O�O���E�H���D�E�O�H���W�R���H�D�V�L�O�\���P�L�[���D�Q�G���P�D�W�F�K���W�K�H
�H�[�H�U�F�L�V�H�V���Z�L�W�K�L�Q���H�D�F�K���J�U�R�X�S���W�R���I�O�R�Z���I�U�R�P���R�Q�H���H�[�H�U�F�L�V�H���W�R���D�Q�R�W�K�H�U���W�R���F�K�D�Q�J�H
�W�K�H���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���D�Q�G���W�R���E�U�L�Q�J���Q�R�Y�H�O�W�\���W�R���\�R�X�U���Z�R�U�N�R�X�W�V��


