
POWERED BY THE YMCA OF GREATER BOSTON

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY

Week 1
HIIT GENTLE FLOW CARDIO CORE

VINYASA FLOW 
YOGA

REZIST LOW IMPACT
VINYASA FLOW 

YOGA

Week 2

CARDIO CORE 
TRIPLE THREAT

LOW IMPACT POWER HIIT
VINYASA FLOW 

YOGA
HIIT LOW IMPACT REZIST

Week 3

BARRE BALL 
SCULPT

HIIT
GENTLE FLOW 

YOGA
KICKBOXING PILATES

REZIST LOW 
IMPACT

FOAM ROLLER 
RECOVERY

Week 4
CARDIO CORE LOW IMPACT BOOT CAMP HIIT

GENTLE FLOW 
YOGA

BAND BLASTER REZIST BARRE FUSION

Week 5
CARDIO CORE MINDFUL YOGA

30 DAY CHALLENGE CALENDAR

https://youtu.be/v21MI3nBLWA
https://youtu.be/L34umYwonIQ
https://youtu.be/LJOM2prvS0c
https://youtu.be/rYxh1S0dP-Q
https://youtu.be/x5NyjTujD_M
https://youtu.be/ybAMkjWmgCk
https://youtu.be/Sd94yPfHDf0
https://youtu.be/AZmNivIf4f8
https://youtu.be/UQLnp2PlldQ
https://youtu.be/Hu2Y-YV4JMg
https://youtu.be/njaFPcxZMWU
https://youtu.be/fUmVn2oJmes
https://youtu.be/Sk8g9Za03nM
https://youtu.be/9ZGHUtwMNXw
https://youtu.be/MtUIkQEKQQw
https://youtu.be/nU3UMctX_mI
https://youtu.be/cyhP4yx8bRM
https://youtu.be/Fj6UUKs6TmQ
https://youtu.be/oGqJ672ssc8
https://youtu.be/J3GC4fYXCvc
https://youtu.be/caiasBb1WkI
https://youtu.be/HPACyaG5Gco
https://youtu.be/No_fcIwMwe8
https://youtu.be/w9IthSaSHhA
https://youtu.be/9u7JybYFQS0
https://youtu.be/TrRvK5b07FU
https://youtu.be/4CmSP51rcLI
https://youtu.be/1StYQpx7KaA
https://youtu.be/TweLezkp5W4
https://youtu.be/anH7qf51m-4

