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12	
  Exercises	
  of	
  Christmas	
  
• We	
  have	
  some	
  really	
  effective	
  exercises	
  you	
  can	
  do	
  at	
  home	
  to	
  keep	
  you	
  fit	
  and	
  fabulous	
  for	
  the	
  festive	
  season.	
  Put	
  

on	
  some	
  fun	
  party	
  music,	
  warm	
  up	
  and	
  stretch	
  before	
  and	
  afterwards.	
  	
  
• Do	
  each	
  exercise	
  for	
  1	
  minute,	
  with	
  excellent	
  technique	
  (imagine	
  me	
  reminding	
  you	
  about	
  your	
  posture,	
  alignment	
  and	
  control).	
  	
  
• You	
  can	
  do	
  this	
  circuit	
  once,	
  twice	
  or	
  three	
  times	
  through	
  and	
  can	
  add	
  some	
  cardiovascular	
  work	
  by	
  going	
  for	
  a	
  

walk,	
  run,	
  bike	
  ride,	
  skip	
  even	
  doing	
  intervals	
  up	
  and	
  down	
  the	
  stairs	
  or	
  patter	
  runs	
  on	
  the	
  spot	
  (what	
  about	
  
freestyle	
  dancing	
  when	
  no	
  ones	
  looking!!)	
  	
  

• NB	
  Do	
  NOT	
  exercise	
  if	
  feeling	
  unwell	
  injured,	
  under	
  the	
  influence	
  of	
  drugs	
  or	
  alcohol.	
  If	
  in	
  doubt	
  consult	
  your	
  GP	
  

• THIS	
  WILL	
  KEEP	
  YOU	
  GOING	
  UNTIL	
  CLASSES	
  RETURN	
  ON	
  4	
  JANUARY	
  2016	
  
	
  


