


I ' v e  b e e n  s t u d y i n g  a n d  r e a d i n g  a  l o t  a b o u t  t h e
p s y c h o l o g y  b e h i n d  m o t i v a t i o n  i n  s p o r t s  a n d  f i t n e s s  b u t

a l s o  i n  o t h e r  a r e a s  s u c h  a s  a r t  a n d  c a r e e r .  
A n d  t h i s  i s  h o w  I  c a m e  a c r o s s  f l o w .

B y  p r a c t i c i n g  d i s c i p l i n e  t h r o u g h  s o m e t h i n g  t a n g i b l e  l i k e
g o i n g  t o  t h e  g y m  e v e r y  d a y ,  I ' v e  d e v e l o p e d  m y  d i s c i p l i n e

t h r o u g h  o t h e r  s p h e r e s  o f  m y  l i f e .  A n d  I  t h i n k  t h a t  t h i s
a p p r o a c h  o f  u s i n g  a  s i m p l i f i e d  a c t i o n  a s  a  m e t a p h o r  t o

m a k e  m o r e  a b s t r a c t  c h a n g e s  i n  y o u r  l i f e  c o u l d  b e  t h e  k e y
t o  h e l p  y o u  i n  y o u r  o w n  f i t n e s s  j o u r n e y .

S o  t h e s e  w o r k o u t  a r e  t h e  b e g i n n i n g  o f  t r y i n g  t o
a c c e n t u a t e  t h e  m i n d  a n d  b o d y  c o n n e c t i o n  t o  m a k e

f i t n e s s  m o r e  a c c e s s i b l e  a n d  e n j o y a b l e .



What is Flow?
I t ’ s  n o t  a b o u t  c h a s i n g  r e w a r d s ;  i t ’ s  a b o u t  l o v i n g  t h e
p r o c e s s .  T h a t ’ s  w h a t  f l o w  w o r k o u t s  a r e  a l l  a b o u t .  I t ' s
a b o u t  l o o k i n g  g o o d  A N D  f e e l i n g  g o o d .

A  f l o w  w o r k o u t  r e f e r s  t o  a  t y p e  o f  e x e r c i s e  t h a t
c o m b i n e s  c o n t i n u o u s ,  s m o o t h  m o v e m e n t s  t o  c r e a t e  a
s e a m l e s s  s e q u e n c e .  

I t  a i m s  t o  r e a c h  t h e  f l o w  s t a t e .  
I n  o t h e r  w o r d s ,  t o  b e  i n  t h e  z o n e .

H o w e v e r  i t ' s  n o t  c o m p r o m i s i n g  t h e  f i t n e s s  b y  u s i n g  t h a t
s t a t e  t o  p u s h  y o u  f u r t h e r  p h y s i c a l l y .  F l o w  i s  a n  h o l i s t i c
a p p r o a c h  t o  f i t n e s s .  



T r y  t o  s t a y  p r e s e n t  a n d  e n j o y  e a c h  m o v e m e n t .  D o n ’ t  w o r r y  a b o u t
p e r f e c t i o n ;  i t ’ s  a l l  a b o u t  t h e  j o u r n e y  a n d  h o w  y o u  f e e l .
P a y  a t t e n t i o n  t o  h o w  y o u r  b o d y  f e e l s .  M o v e  a t  y o u r  o w n  p a c e  a n d
m o d i f y  e x e r c i s e s  a s  n e e d e d .  I t ’ s  i m p o r t a n t  t o  f e e l  c o m f o r t a b l e  a n d
s a f e .
L e t  g o  o f  a n y  s t r e s s  o r  t e n s i o n .  T h e  g o a l  i s  t o  m o v e  s m o o t h l y  a n d
f l u i d l y ,  c o n n e c t i n g  e a c h  m o v e m e n t  w i t h  y o u r  b r e a t h .
I f  y o u ’ r e  u n s u r e  a b o u t  a n y  m o v e m e n t s  o r  n e e d  m o d i f i c a t i o n s ,  d o n ’ t
h e s i t a t e  t o  a s k .  I ’ m  h e r e  t o  h e l p  y o u  e v e r y  s t e p  o f  t h e  w a y .

FLOW 101

click here to watch
the intro video

https://www.youtube.com/watch?v=0QHdY3dlt5A
https://www.youtube.com/watch?v=0QHdY3dlt5A


Instruction
P R I O R  T O  E V E R Y  M U S C L E  G R O U P  W O R K O U T ,  M A K E  S U R E  T O  W A R M  U P  W I T H  T H E  W A R M -
U P  V I D E O  O F  Y O U R  C H O I C E  ( S E E  N E X T  P A G E ) !  I T  I S  S A F E R  T O  W A R M  U P  P R I O R  T O
I N T E N S E  M O V E M E N T .

M A K E  S U R E  T O  S T A Y  H Y D R A T E D ,  I F  Y O U R  L I P S  A R E  D R Y ,  Y O U ' R E  A L R E A D Y  D E H Y D R A T E D .

T H I S  M O N T H ,  E V E R Y  W O R K O U T  N E E D S  T O  B E  D O N E  3  T I M E S !
H O W E V E R  T H E  W A R M - U P  A N D  S T R E T C H I N G  S H O U L D  B E  D O N E  O N C E  A N D  A R E  O P T I O N A L

S O M E  W O R K O U T S  H A V E  2  V E R S I O N S ,  1  B O D Y W E I G H T  V E R S I O N  A N D  A N O T H E R
E Q U I P M E N T  V E R S I O N

A L W A Y S  L I S T E N  T O  Y O U R  B O D Y  W H I L E  D O I N G  T H E S E ,  T H E  G O A L  I S  T O  H A V E  F U N  A N D
K E E P  M O V I N G .  N O W ,  L E T ' S  M O V E !



C L I C K  O R  T A P  A  W A R M - U P  B E F O R EC L I C K  O R  T A P  A  W A R M - U P  B E F O R E
W O R K I N G  O U TW O R K I N G  O U T

CHOOSE YOURCHOOSE YOUR
WARM-UPWARM-UP

https://youtu.be/FP0DhlktZ84
https://youtu.be/w-X8s6NdFtk
https://youtu.be/ADECWQtBKO4
https://youtu.be/iA_urfgnb3k
https://youtu.be/0kqMkV_rKC4
https://youtu.be/azA3R1lZegw


6

7 8 9

2 3 4 5

13

14 15 16

10 11 12

27

28 29 30

24 25 26

31

20

21 22 23

17 18 19

MO N T U E W E D T H U F R I S A T S U N

1

U P P E R  B O D Y
F L O W

U P P E R  B O D Y
F L O W

U P P E R  B O D Y
F L O W

U P P E R  B O D Y
F L O W

U P P E R  B O D Y
F L O W

C O R E  &
S H O U L D E R

F L O W

C O R E  &
S H O U L D E R

F L O W

C O R E  &
S H O U L D E R

F L O W

C O R E  &
S H O U L D E R

F L O W

C O R E  &
S H O U L D E R

F L O W

L O W E R  B O D Y
F L O W  

L O W E R  B O D Y
F L O W  

L O W E R  B O D Y
F L O W  

L O W E R  B O D Y
F L O W  

L O W E R  B O D Y
F L O W  

P I C K  F R O M
T H E

S T R E C H I N G
M E N U !

P I C K  F R O M
T H E

S T R E C H I N G
M E N U !

P I C K  F R O M
T H E

S T R E C H I N G
M E N U !

P I C K  F R O M
T H E

S T R E C H I N G
M E N U !

L O W E R
B O D Y

K A Z U H A

C O R E
K A Z U H A

C O R E
K A Z U H A

R E S T

R E S T

R E S T

R E S T

R E S T

R E S T

L O W E R
B O D Y

K A Z U H A

L O W E R
B O D Y

K A Z U H A

L O W E R
B O D Y

K A Z U H A

Train with Rafayel

https://youtu.be/Mfkz-Vjsw6Q
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S T R E T C H I N G  M E N US T R E T C H I N G  M E N U

L O W E R  B O D Y  S T R E T C H

S T R E T C H  W I T H  G A N Y U

L O W E R  B O D Y  S T R E T C H

L O W E R  B O D Y  S T R E T C H

U P P E R  B O D Y  S T R E T C H

S T R E T C H  W I T H  J I N X

S T R E T C H  W I T H  A K A L I M O B I L I T Y  S T R E T C H

S T R E T C H  W I T H  M A K I M A

S T R E T C H  W I T H  Y A N G

https://youtu.be/CDbjKQmKEZA
https://youtu.be/QtRnz3tr7pA
https://youtu.be/NRr3kxFWI_k
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/DAWHX3IMS9Q
https://youtu.be/rnuhIvV9few
https://youtu.be/pLeTa1Iw1ss
https://youtu.be/Tt0Yw1QVltI
https://youtu.be/huaoEqKVbXc
https://youtu.be/8rfE_u6NpM8
https://youtu.be/Nu8eTaqJx2A

