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吀栀攀 攀砀攀爀挀椀猀攀 漀爀搀攀爀 搀攀猀挀爀椀戀攀猀Ⰰ 愀猀 琀栀攀 渀愀洀攀 猀甀最最攀猀琀猀Ⰰ 琀栀攀 漀爀搀攀爀 琀栀愀琀 礀漀甀 
瀀攀爀昀漀爀洀 琀栀攀 攀砀攀爀挀椀猀攀猀 椀渀 昀漀爀 琀栀愀琀 最椀瘀攀渀 眀漀爀欀漀甀琀⸀ 䤀琀 猀栀漀甀氀搀 戀攀 瘀攀爀礀 猀椀洀瀀氀攀 琀漀 
昀漀氀氀漀眀Ⰰ 樀甀猀琀 眀漀爀欀椀渀最 搀漀眀渀 琀栀攀 氀椀猀琀⸀ 䤀昀 椀琀 氀椀猀琀猀 ᠠ愀ᤠ 愀渀搀 ᠠ戀ᤠ 猀甀挀栀 愀猀 ㈀愀 愀渀搀 ㈀戀Ⰰ 椀琀 
洀攀愀渀猀 礀漀甀 瀀攀爀昀漀爀洀 琀栀攀洀 戀愀挀欀 琀漀 戀愀挀欀 愀猀 愀 猀甀瀀攀爀猀攀琀Ⰰ 琀栀攀渀 爀攀猀琀 愀渀搀 爀攀瀀攀愀琀⸀

䘀䘀漀爀 攀砀愀洀瀀氀攀Ⰰ 椀昀 椀琀 猀愀椀搀 匀焀甀愀琀 眀愀猀 ㄀愀 愀渀搀 䜀氀甀琀攀 䈀爀椀搀最攀 椀猀 ㄀戀 礀漀甀 眀漀甀氀搀 
瀀攀爀昀漀爀洀 琀栀攀 匀焀甀愀琀 琀栀攀渀 最漀 猀琀爀愀椀最栀琀 椀渀琀漀 琀栀攀 䜀氀甀琀攀 戀爀椀搀最攀 眀椀琀栀漀甀琀 爀攀猀琀Ⰰ 琀栀攀渀 
礀漀甀 眀漀甀氀搀 琀愀欀攀 琀栀攀 瀀爀攀猀挀爀椀戀攀搀 爀攀猀琀 愀渀搀 爀攀瀀攀愀琀 昀漀爀 琀栀攀 氀椀猀琀攀搀 猀攀琀猀 ⠀椀⸀攀⸀ ㌀ 漀爀 
㐀⤀⸀

匀攀琀猀 椀猀 瘀攀爀礀 猀椀洀瀀氀攀㨀 椀琀ᤠ猀 琀栀攀 愀洀漀甀渀琀 漀昀 琀椀洀攀 礀漀甀 眀椀氀氀 瀀攀爀昀漀爀洀 琀栀攀 攀砀攀爀挀椀猀攀 
戀攀昀漀爀攀 洀漀瘀椀渀最 漀渀琀漀 琀栀攀 渀攀砀琀 攀砀攀爀挀椀猀攀⸀ 䄀瀀愀爀琀 昀爀漀洀 挀椀爀挀甀椀琀ⴀ戀愀猀攀搀 眀漀爀欀漀甀琀猀Ⰰ 
礀漀甀 眀椀氀氀 愀氀眀愀礀猀 搀漀 愀氀氀 琀栀攀 氀椀猀琀攀搀 猀攀琀猀 ⠀椀⸀攀⸀ ㌀ 漀爀 㐀⤀ 昀漀爀 攀愀挀栀 攀砀攀爀挀椀猀攀 戀攀昀漀爀攀 
洀漀瘀椀渀最 漀渀琀漀 琀栀攀 渀攀砀琀 攀砀攀爀挀椀猀攀⸀

刀攀瀀猀 漀爀 刀攀瀀攀琀椀琀椀漀渀猀 搀攀猀挀爀椀戀攀 栀漀眀 洀愀渀礀 琀椀洀攀猀 礀漀甀 瀀攀爀昀漀爀洀 琀栀攀 洀漀瘀攀洀攀渀琀 
眀椀琀栀椀渀 愀 猀攀琀⸀ 䘀漀爀 攀砀愀洀瀀氀攀Ⰰ ㄀㈀ 爀攀瀀猀 漀昀 猀焀甀愀琀猀 洀攀愀渀猀 礀漀甀 眀漀甀氀搀 挀漀洀瀀氀攀琀攀 
㄀㈀ 猀椀渀最氀攀 猀焀甀愀琀猀 眀椀琀栀漀甀琀 爀攀猀琀 昀漀爀 漀渀攀 昀甀氀氀 猀攀琀Ⰰ 琀栀攀渀 爀攀猀琀⸀ 吀栀攀 爀攀瀀 爀愀渀最攀 眀椀氀氀 
漀昀琀攀渀 瘀愀爀礀 戀攀琀眀攀攀渀 㔀 愀渀搀 ㈀㔀⸀ 
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吀攀洀瀀漀 猀椀洀瀀氀礀 搀攀猀挀爀椀戀攀猀 琀栀攀 猀瀀攀攀搀 漀昀 琀栀攀 洀漀瘀攀洀攀渀琀Ⰰ 椀渀 㐀 渀甀洀戀攀爀猀 氀椀欀攀 
㐀㨀　㨀㄀㨀　⸀ 吀栀攀猀攀 㐀 渀甀洀戀攀爀猀 搀攀猀挀爀椀戀攀㨀

一甀洀戀攀爀 ⌀㄀㨀 吀栀攀 氀漀眀攀爀椀渀最 瀀栀愀猀攀
一甀洀戀攀爀 ⌀㈀㨀 琀栀攀 瀀愀甀猀攀 愀琀 琀栀攀 戀漀琀琀漀洀 漀昀 琀栀攀 洀漀瘀攀洀攀渀琀
一甀洀戀攀爀 ⌀㌀㨀 吀栀攀 搀爀椀瘀攀 甀瀀 漀爀 挀漀渀挀攀渀琀爀椀挀 瀀栀愀猀攀
一甀洀戀攀爀 ⌀㐀㨀 吀栀攀 瀀愀甀猀攀 愀琀 琀栀攀 琀漀瀀

唀猀椀渀最 琀栀攀 㐀㨀　㨀㄀㨀　 攀砀愀洀瀀氀攀 昀漀爀 愀 猀焀甀愀琀 椀琀 眀漀甀氀搀 戀攀㨀

㐀 猀攀挀漀渀搀猀 琀漀 氀㐀 猀攀挀漀渀搀猀 琀漀 氀漀眀攀爀
　 猀攀挀漀渀搀 瀀愀甀猀攀 愀琀 琀栀攀 戀漀琀琀漀洀
㄀ 猀攀挀漀渀搀 搀爀椀瘀攀 戀愀挀欀 甀瀀
　 猀攀挀漀渀搀 瀀愀甀猀攀 愀琀 琀栀攀 琀漀瀀

唀猀椀渀最 琀栀攀 㐀㨀　㨀㄀㨀　 攀砀愀洀瀀氀攀 昀漀爀 愀 最氀甀琀攀 戀爀椀搀最攀 椀琀 眀漀甀氀搀 戀攀㨀

㐀 猀攀挀漀渀搀猀 琀漀 氀漀眀攀爀 礀漀甀爀 戀甀洀 搀漀眀渀 琀漀眀愀爀搀猀 琀栀攀 ˻漀漀爀
　 猀攀挀漀渀搀 瀀愀甀猀攀 眀栀攀爀攀 礀漀甀爀 戀甀洀 椀猀 渀攀愀爀 琀栀攀 ˻漀漀爀
㄀ 猀攀挀漀渀搀 搀爀椀㄀ 猀攀挀漀渀搀 搀爀椀瘀攀 礀漀甀爀 栀椀瀀猀 戀愀挀欀 甀瀀
　 猀攀挀漀渀搀 瀀愀甀猀攀 愀琀 琀栀攀 琀漀瀀 眀栀攀爀攀 礀漀甀 猀焀甀攀攀稀攀 礀漀甀爀 最氀甀琀攀猀

䤀洀瀀漀爀琀愀渀琀㨀 圀栀愀琀攀瘀攀爀 眀攀椀最栀琀 椀猀 氀椀猀琀攀搀Ⰰ 礀漀甀 洀甀猀琀 瀀椀挀欀 愀 眀攀椀最栀琀 漀爀 氀漀愀搀 琀栀愀琀 
洀攀愀渀猀 礀漀甀 爀攀愀挀栀 昀愀椀氀甀爀攀 愀爀漀甀渀搀 琀栀愀琀 瀀漀椀渀琀⸀ 䤀昀 椀琀 氀椀猀琀猀 㠀 爀攀瀀猀Ⰰ 瀀椀挀欀 愀 眀攀椀最栀琀 
眀栀攀爀攀 礀漀甀 挀愀渀ᤠ琀 栀椀琀 㤀 漀爀 ㄀　⸀ 吀栀椀猀 眀椀氀氀 琀愀欀攀 猀漀洀攀 琀爀椀愀氀 愀渀搀 攀爀爀漀爀Ⰰ 戀甀琀 愀昀琀攀爀 ㄀ⴀ㈀ 
眀漀爀欀漀甀琀猀 礀漀甀 猀栀漀甀氀搀 渀漀琀攀 搀漀眀渀 琀栀攀 眀攀椀最栀琀 愀渀搀 欀渀漀眀 攀砀愀挀琀氀礀 眀栀椀挀栀 漀渀攀 
琀漀 甀猀攀⸀ 䤀昀 礀漀甀 最攀琀 琀栀攀 氀椀猀琀攀搀 爀攀瀀猀 愀渀搀 挀愀渀 欀攀攀瀀 最漀椀渀最 礀漀甀 猀栀漀甀氀搀 搀漀 猀漀Ⰰ 椀琀ᤠ猀 
戀攀猀琀 琀漀 愀氀眀愀礀猀 琀爀愀椀渀 琀漀 洀甀猀挀甀氀愀爀 昀愀椀氀甀爀攀 琀栀愀渀 猀琀漀瀀 攀愀爀氀椀攀爀⸀ 吀栀攀 欀攀礀 瀀愀爀琀 漀昀 
洀甀猀挀氀攀 最爀漀眀琀栀 漀挀挀甀爀猀 椀渀 琀栀攀 氀愀猀琀 昀攀眀 爀攀瀀猀 渀攀愀爀 昀愀椀氀甀爀攀⸀ 
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刀攀猀琀 瀀攀爀椀漀搀猀 愀爀攀 瘀攀爀礀 猀椀洀瀀氀攀Ⰰ 礀漀甀 眀椀氀氀 琀愀欀攀 愀 挀漀洀瀀氀攀琀攀 爀攀猀琀 昀漀爀 琀栀攀 搀甀爀愀琀椀漀渀 
氀椀猀琀攀搀Ⰰ 渀漀爀洀愀氀氀礀 戀攀琀眀攀攀渀 ㌀　 ጠ ㄀㈀　 猀攀挀漀渀搀猀⸀

䄀氀琀栀漀甀最栀 琀栀攀爀攀 椀猀 渀漀 猀攀琀 琀椀洀攀 氀椀洀椀琀Ⰰ 礀漀甀 挀愀渀 甀猀攀 琀栀攀 眀漀爀欀漀甀琀猀 椀渀 琀栀攀 
猀甀最最攀猀琀攀搀 㐀 眀攀攀欀 戀氀漀挀欀猀 漀爀 氀漀渀最攀爀⸀ 䤀琀ᤠ猀 椀洀瀀漀爀琀愀渀琀 琀漀 愀氀眀愀礀猀 瀀爀漀最爀攀猀猀 愀渀搀 
愀搀搀 洀漀爀攀 眀攀椀最栀琀 琀漀 琀栀攀 戀愀爀Ⰰ 琀栀椀猀 椀猀 眀栀愀琀 欀攀攀瀀猀 礀漀甀爀 戀漀搀礀 愀搀愀瀀琀椀渀最 愀渀搀 
最爀漀眀椀渀最⸀

吀吀漀 愀挀栀椀攀瘀攀 琀栀椀猀Ⰰ 椀渀 眀攀攀欀 ㌀ ⴀ 㐀⬀ 礀漀甀 眀椀氀氀 氀椀欀攀氀礀 戀攀 愀戀氀攀 琀漀 椀渀挀爀攀愀猀攀 琀栀攀 
愀洀漀甀渀琀 漀昀 爀攀瀀猀 漀渀 攀瘀攀爀礀 氀攀最 攀砀攀爀挀椀猀攀 漀爀 攀瘀攀渀 椀渀挀爀攀愀猀攀 琀栀攀 氀漀愀搀⼀眀攀椀最栀琀 戀礀 
愀爀漀甀渀搀 㔀─⸀ 䤀 愀氀眀愀礀猀 猀甀最最攀猀琀 礀漀甀 搀漀 琀栀椀猀 眀栀攀渀 礀漀甀 挀愀渀Ⰰ 愀猀 氀漀渀最 愀猀 琀栀攀 
琀攀挀栀渀椀焀甀攀 爀攀洀愀椀渀猀 瀀攀爀昀攀挀琀⸀ 䤀昀 礀漀甀 瀀爀漀最爀攀猀猀 愀渀搀 琀栀攀 爀攀瀀猀 搀爀漀瀀 搀漀眀渀 戀礀 ㄀ 漀爀 
㈀Ⰰ 琀栀愀琀 椀猀 ǻ渀攀Ⰰ 琀栀攀礀 猀栀漀甀氀搀 戀攀 戀愀挀欀 愀琀 琀栀攀 爀攀挀漀洀洀攀渀搀攀搀 爀攀瀀 爀愀渀最攀 愀昀琀攀爀 愀 
眀攀攀欀 漀爀 琀眀漀⸀

䘀漀爀 㤀㔀─ 漀昀 琀栀攀 琀椀洀攀Ⰰ 琀栀攀爀攀 眀椀氀氀 戀攀 愀 猀氀漀眀攀爀 洀漀瘀攀洀攀渀琀 椀渀 渀甀洀戀攀爀 ㄀ ⠀琀栀攀 
氀漀眀攀爀椀渀最⤀ 愀猀 琀栀椀猀 椀猀 琀栀攀 攀挀挀攀渀琀爀椀挀 瀀栀愀猀攀 琀栀愀琀 礀漀甀 眀愀渀琀 琀漀 挀漀渀琀爀漀氀 甀渀搀攀爀 
氀漀愀搀⸀ 䤀渀 挀漀渀琀爀愀猀琀Ⰰ 渀甀洀戀攀爀 ㌀ ⠀琀栀攀 挀漀渀挀攀渀琀爀椀挀 瀀栀愀猀攀⤀ 眀椀氀氀 愀氀眀愀礀猀 琀攀渀搀 琀漀 戀攀 
昀愀猀琀攀爀 愀猀 爀攀猀攀愀爀挀栀 栀愀猀 猀栀漀眀渀 琀栀椀猀 琀漀 瀀爀漀瘀椀搀攀 猀甀瀀攀爀椀漀爀 洀甀猀挀氀攀 爀攀挀爀甀椀琀洀攀渀琀 
愀渀搀 爀攀猀甀氀琀猀 眀栀攀渀 椀琀 椀猀 瀀攀爀昀漀爀洀攀搀 猀氀椀最栀琀氀礀 洀漀爀攀 攀砀瀀氀漀猀椀瘀攀氀礀 ⠀眀椀琀栀 最漀漀搀 
琀攀挀栀渀椀焀甀攀⤀⸀ 
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䴀伀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀

圀䔀䐀䔀匀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㈀

吀唀䔀匀䐀䄀夀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

吀䠀唀刀匀䐀䄀夀 匀䄀吀唀刀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㌀

匀唀一䐀䄀夀

刀攀猀琀

䘀刀䤀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㐀

䔀堀䄀䴀倀䰀䔀 㐀 圀䔀䔀䬀 吀刀䄀䤀一䤀一䜀 䈀䰀伀䌀䬀 ㄀
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䴀伀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀㔀

圀䔀䐀䔀匀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀㐀

吀唀䔀匀䐀䄀夀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

吀䠀唀刀匀䐀䄀夀 匀䄀吀唀刀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀㈀

匀唀一䐀䄀夀

刀攀猀琀

䘀刀䤀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㘀

䔀堀䄀䴀倀䰀䔀 㐀 圀䔀䔀䬀 吀刀䄀䤀一䤀一䜀 䈀䰀伀䌀䬀 ㈀
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䴀伀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㔀

圀䔀䐀䔀匀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㜀

吀唀䔀匀䐀䄀夀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

吀䠀唀刀匀䐀䄀夀 匀䄀吀唀刀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀㌀

匀唀一䐀䄀夀

刀攀猀琀

䘀刀䤀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㠀

䔀堀䄀䴀倀䰀䔀 㐀 圀䔀䔀䬀 吀刀䄀䤀一䤀一䜀 䈀䰀伀䌀䬀 ㌀



圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

䴀伀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㤀

圀䔀䐀䔀匀一䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀㄀

吀唀䔀匀䐀䄀夀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

刀攀猀琀Ⰰ 䌀愀爀搀椀漀Ⰰ
唀瀀瀀攀爀 戀漀搀礀 攀琀挀⸀

吀䠀唀刀匀䐀䄀夀 匀䄀吀唀刀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㄀　

匀唀一䐀䄀夀

刀攀猀琀

䘀刀䤀䐀䄀夀

圀漀爀欀漀甀琀 ⌀㤀

䔀堀䄀䴀倀䰀䔀 㐀 圀䔀䔀䬀 吀刀䄀䤀一䤀一䜀 䈀䰀伀䌀䬀 㐀



圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

https://www.instagram.com/p/BRPdfSEDulz/
https://www.youtube.com/watch?v=lzA_BvogZa8
https://www.youtube.com/watch?v=Phn-JlU2-y0


圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

https://www.instagram.com/p/BRPdfSEDulz/
https://www.instagram.com/p/BSUZrylDpM0/?taken-by=rudymawer&hl=en


圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

https://www.youtube.com/watch?v=q8j-Szs_u1w
https://www.youtube.com/watch?v=p_0fwJ8diV8&t=7s


圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

https://www.instagram.com/p/BRPdfSEDulz/
https://www.youtube.com/watch?v=lzA_BvogZa8
https://www.instagram.com/p/BSUZrylDpM0/?taken-by=rudymawer&hl=en
https://www.instagram.com/p/BTCf3VXjooq/


圀圀圀⸀刀唀䐀夀䴀䄀圀䔀刀⸀䌀伀䴀

https://youtu.be/RLF6Y-yZ1ak?list=PLd9oO4SXMKTjcPRaHPXHEleZT5qhcAT3i
https://www.youtube.com/watch?v=IDx7CmyP5j4
https://www.youtube.com/watch?v=lzA_BvogZa8
https://www.instagram.com/p/BSUZrylDpM0/?taken-by=rudymawer&hl=en
https://www.instagram.com/p/BRPdfSEDulz/


https://www.youtube.com/watch?v=RLF6Y-yZ1ak&feature=youtu.be&list=PLd9oO4SXMKTjcPRaHPXHEleZT5qhcAT3i
https://www.youtube.com/watch?v=riAhwWUL3ac
https://www.instagram.com/p/BRPdfSEDulz/
https://www.instagram.com/p/BSUZrylDpM0/
https://www.instagram.com/p/BSr-RZijQNj/
https://www.instagram.com/p/BSpD_5bj8c1/
https://www.instagram.com/p/BSe1zzqjFM6/
https://www.youtube.com/watch?v=p_0fwJ8diV8


https://www.youtube.com/watch?v=IDx7CmyP5j4
https://www.instagram.com/p/BT7KBPej-5S/
https://www.youtube.com/watch?v=lzA_BvogZa8
https://www.youtube.com/watch?v=Phn-JlU2-y0
https://www.youtube.com/watch?v=q8j-Szs_u1w


https://www.rudymawer.com/physique-friendly-macro-cookbook/
https://www.rudymawer.com/90-day-bikini/
https://www.rudymawer.com/30-day-kick-start-new/
https://www.rudymawer.com/50-home-workouts/
https://www.rudymawer.com/metabolic-advantage-diet/

