
December Workout Calendar
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1[SUN] 4[WED] 7[SAT]
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クリスマス足パカ

背中燃焼太もも燃焼HANDCLAP 太もも燃焼

全身燃焼腹筋燃焼胸燃焼背中燃焼

二の腕燃焼胸燃焼 HANDCLAP

滝汗燃焼産後腹筋割れ-13kg燃焼お腹燃焼

二の腕燃焼腹筋燃焼 HANDCLAP

HANDCLAP 太もも燃焼 背中燃焼

太もも燃焼 二の腕燃焼胸燃焼 HANDCLAP 腹筋燃焼胸燃焼背中燃焼

全身燃焼 二の腕燃焼腹筋燃焼

スマホ首解消

バストアップ寝たままストレッチ-20kgストレッチ 小顔痩せ 朝ヨガ10分太ももストレッチ 寝かしつけ

足首&ふくらはぎ痩せるピラティス美脚ストレッチ 美姿勢ストレッチ だらだら体操楽やせストレッチ 骨盤ヨガ体操

ハミ肉撃退美バストガチガチ専用 姿勢改善 4分ラジオ体操10分ストレッチ ラジオ体操

10分ストレッチ座ったままゆるふわラジオ体操

ぐでぐで体操 骨盤締め 太ももストレッチ脚やせ -3kgストレッチ
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https://youtu.be/Qfu1DQUG5So
https://youtu.be/du21JQ5Mapg
https://youtu.be/hmSZ9mjpPJA
https://youtu.be/v_HfYNlegh4
https://youtu.be/rYAIur9QnqI
https://youtu.be/UGsk5O_6U6U
https://youtu.be/P1ejxT866R8
https://youtu.be/Dfy7y9ZgP4E
https://youtu.be/yM9W0HNQQq8
https://www.youtube.com/watch?v=qgJ8beZiu78&list=PLjAjG2q2Deak1w2T3uOHAmtRwdw2sJZ_L&index=40&t=0s
https://youtu.be/uUJzTeCGciQ
https://youtu.be/tD81jqJWkx0
https://youtu.be/wAF-8FsEp38
https://youtu.be/LvKMueXebnA
https://youtu.be/5c2HOA4S_7k
https://youtu.be/0dEBpQZZ6iA
https://youtu.be/LgruzdTHiJg
https://youtu.be/25GR7r1lX3s
https://youtu.be/seKH2UDzXOg
https://youtu.be/Dz19Us08eUw
https://youtu.be/P6qk-rnPCko
https://youtu.be/dCPgngC9jCk
https://youtu.be/Zlq-aogDAlE
https://youtu.be/VkUpqbw3ygs
https://youtu.be/BuXGJBWTUk4
https://youtu.be/95w5q7ud14o
https://youtu.be/xwf9pV3z240
https://youtu.be/-vgl0U-Xahc
https://youtu.be/kg9MTmsTIhc
https://youtu.be/vY_TnUYfHQo
https://youtu.be/OcUKJEvA0r8
https://youtu.be/-Z6fiFG-D7Q
https://youtu.be/CIOf-ISqvhQ
https://youtu.be/CIOf-ISqvhQ
https://youtu.be/qw3cHPa3kXQ
https://youtu.be/qw3cHPa3kXQ
https://youtu.be/s5M1vnTvCk4
https://youtu.be/s5M1vnTvCk4
https://youtu.be/bUNwpiD58J8
https://youtu.be/bUNwpiD58J8
https://youtu.be/L4-_zxVDknY
https://youtu.be/L4-_zxVDknY
https://youtu.be/fLNOGNeMQR8
https://youtu.be/fLNOGNeMQR8
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https://youtu.be/Uk9XCKZ3lhQ
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https://youtu.be/EsiYFunDOsY
https://youtu.be/EsiYFunDOsY
https://youtu.be/-qo2mXMCq-8
https://youtu.be/-qo2mXMCq-8
https://youtu.be/zxMFqg1kMIM
https://youtu.be/W1xhHZtUCgs
https://youtu.be/zxMFqg1kMIM
https://youtu.be/0YygGJotLg0
https://youtu.be/z_Ba0YS86NI
https://youtu.be/6EjQKgeCDrg
https://youtu.be/uj5M4jHxDgA
https://youtu.be/-Z6fiFG-D7Q



