
Exercise Example Variation Exercise Example Variation Exercise Example Variation Exercise Example Variation

One Arm Pulldown
https://youtu.be/M9xUoJYtXtc?si=FQG4DNUN_lH

2IFey
BB Incline Bench Press

https://youtu.be/FxQ0XEoFYQk?si=zr

LpnbdJLcBW8pHT
DB Curls https://youtu.be/ykJmrZ5v0Oo One Arm Overhead Extension https://youtu.be/_gsUck-7M74

One Arm Cable Row
https://youtube.com/shorts/G18ysBYu5Mw?feat

ure=share
DB Incline Bench Press https://youtu.be/IP4oeKh1Sd4 DB Concentratred Curl https://youtu.be/0AUGkch3tzc Overhead Extension https://youtu.be/nRiJVZDpdL0

Lat Pulldowns https://youtu.be/Z_3xHwuO8Tk Dumbbell Pullover https://youtu.be/Wzy_y5WHFXU DB Hammer Curls https://youtu.be/0IAM2YtviQY One Arm Overhead Extension

DB Row
https://youtu.be/DMo3HJoawrU?si=ZYB1Nliz9V-

ac2Qg
Incline Chest Press Machine

https://youtu.be/0Wa9CfRXUkA?si=4

n2bRkxerfJzOXIu
https://youtu.be/MtlHy8hvHDs Horizontal Cable Curls https://youtu.be/pTh8uRTfX1M https://youtu.be/oIo8IOGjhHc Hex Press https://youtu.be/MjOeSCRwAQY

Seated Machine Row
https://youtu.be/kBcOh4upiA4?si=OPSOzPh86KE

_6u6l
Cable Fly https://youtu.be/WEM9FCIPlxQ Lower Cable Curls https://youtu.be/AsAVbj7puKo Triceps Dips https://youtu.be/0326dy_-CzM

Straight Arm Pull-down https://youtu.be/G9uNaXGTJ4w Chest Press Machine https://youtu.be/n8TOta_pfr4
https://youtu.be/aV1U_mK3XOs?si=

bHwGPZXnPV4SHM5e
EZ Bar Curls https://youtu.be/kwG2ipFRgfo Assisted Triceps Dips

https://youtu.be/yZ83t4mrPrI?si=pV

Vs2T6PzdYojWwt

Bent Over Row https://youtu.be/FWJR5Ve8bnQ Chest Fly
https://youtu.be/FDay9wFe5uE?si=K

Swx9nGjPFaJILuY
Incline DB Curls https://youtu.be/aTYlqC_JacQ Crossed Cable Extension https://youtu.be/TctfJadtxq0

Pull-ups https://youtu.be/eGo4IYlbE5g DB Chest Fly
https://youtu.be/JFm8KbhjibM?si=2e

EzatKOB6q5LWo2
Bayesian Curls https://youtu.be/aeS38n_Ht6A V Cable Push-down https://youtu.be/9MHIiSgDe7M

Assisted Pull Ups
https://youtu.be/8ygapPMYK1I?si=GZCfzh4M0o0

a1bh4
Incline DB Chest Fly

https://youtu.be/8oR5hBwbIBc?si=zB

eqOFQTtPDHOLUl
Barbell Curls https://youtu.be/JnLFSFurrqQ Skull Crushers

https://youtu.be/l3rHYPtMUo8?si=L

HaWO0nLQimFildh

Assisted Neutral Pull Ups
https://youtu.be/GdsRZAeeDUc?si=SaaO2PCjVwF

QC_yI
Close Grip Bench Press

https://youtu.be/FiQUzPtS90E?si=0Jt

9uq2YgaodCMsC
DB Bench Wrist Curl

https://youtu.be/2wPpcJBe03o?si=

U2T35yO9SRXlb3O3
Overhead Cable Extension

https://youtube.com/watch?v=t-

T_3_YEbQU&si=EnSIkaIECMiOmarE

Assisted Chin Ups
https://youtu.be/L4ChTwrXTjc?si=KZEuMSEJcLjw

cN52
Close Grip Incline Bench Press

https://youtu.be/Zfi0KcIJi6c?si=L76Yj

W_JyPErQdOB
Machine Preacher Curls https://youtu.be/Ja6ZlIDONac Tricep Push-Down

https://youtu.be/6Fzep104f0s?si=OpFZ

7eIzaxrQesli

Hammer High Row
https://youtu.be/gg5hwJuv6KI?si=i06tPVt7ywpJX

bK9
Push-ups https://youtu.be/IODxDxX7oi4 Preacher DB Curls https://youtu.be/vngli9UR6Hw   Inverted Skullcrusher

https://youtu.be/1lrjpLuXH4w?si=qJ

KqcxHuSmuVtHCZ

Cable Row https://youtu.be/vwHG9Jfu4sw Deficit Push-ups https://youtu.be/gmNlqsE3Onc Preacher Z Bar Curls https://youtu.be/Gydpcouclx8 DB Triceps Kickbacks https://youtu.be/6HU218LHxEw

Two Arm Dumbbell Row
https://youtu.be/5PoEksoJNaw?si=QGgmBr0Cej6

on8vB
Bench Press https://youtu.be/rT7DgCr-3pg Machine Triceps Pushdown

https://youtu.be/OChuGyCSC7U?si=

Q1LNK1wFS00DBXzL

Neutral Grip Pulldowns https://youtu.be/E1FK9APxk54 Smith Machine Bench Press
https://youtu.be/O5viuEPDXKY?si=cD

yBMFFwiuUM9OfB
JM Press

https://youtu.be/Tih5iHyELsE?si=s5F

FhMoDZaasfsWO

Smith Machine Row
https://youtu.be/3QcJggd_L24?si=w_J1nGJek2g1

YW4Y
Smith Machine Incline Bench Press

https://youtu.be/8urE8Z8AMQ4?si=6

h-ZUi6I730oTTQv
Tricep Extension Machine https://youtu.be/bSp5GIsxwJU

Narrow Grip Pulldown
https://youtu.be/GRHLNfmr_oI?si=RkyYw1iNtRJi

pp9t
Smith Machine Close Grip Bench Press

https://youtu.be/qf_FTh3QyYs?si=

al4gWAEZmqM8bjlb
DB Tricep Extension https://youtu.be/ItLKDvhO8RU

T Bar Row https://youtu.be/m2KAkQV7pdA
Smith Machine Close Grip Incline Bench 

Press

https://youtu.be/PYijbpxFAv8?si=o

AXIUYPwBpkxRpKD
Rope Cable Push-down https://youtu.be/8CbJK7mmisE

Machine Chest Supported Row
https://youtu.be/_FrrYQxA6kc?si=ZAlc8WZsdZND

BvoI
DB Bench Press

https://youtu.be/YQ2s_Y7g5Qk?si=L3

atUM-jK1OY7qr4

Chin-ups https://youtu.be/brhRXlOhsAM https://youtu.be/y00_rMYk1Oc L to H Cable Fly https://youtu.be/M1N804yWA-8

Chest Supported Row https://youtu.be/OvdT43CDk8k https://youtu.be/0UBRfiO4zDs H to L Cable Fly https://youtu.be/KwvJEXts2lg

Supinated Pulldowns https://youtu.be/xGry1qnYu38 Decline Chest Press Machine https://youtu.be/RW4x8oAqPGQ https://youtu.be/utBtc_tRcPk

BB Shrug https://youtu.be/9xGqgGFAtiM Incline Pushups https://youtu.be/Ut7FxCTPYQc?si=RPKkpuzPItaO6PsR

Cable Shrugs https://youtu.be/YykmcX2b-LY

Shoulder Shrugs https://youtu.be/g6qbq4Lf1FI
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Hip Thrust https://youtu.be/ZSPmIyX9RZs https://youtu.be/ZSPmIyX9RZs Smith Machine Squats
https://youtu.be/-

eO_VydErV0?si=L6Xi0MKffBUEcEN

k

Calf Raises https://youtu.be/GAQ-oohMhog DB Front Raises https://youtu.be/hRJ6tR5-if0

Back Extensions https://youtu.be/H8Swl1N-uis Belt Squat
https://youtu.be/L__-

j2v_LPM?si=lUQxV-cXMpTuYnKU
Seated Calf Raises https://youtu.be/pHm6LFuGGbs Front Bar Raises https://youtu.be/xc4OtzAnVMI

Good mornings https://youtu.be/vKPGe8zb2S4 Sissy Squat https://youtu.be/ZnlSJmSFriA Calf Press Raises https://youtu.be/W-NU8NUS8lI Seated BB Shoulder Press
https://youtu.be/IuzRCN6eG6Y?si=9

4hDwTHUBenctaJq

KAS Bridge
https://youtube.com/shorts/G1az47POeuQ?si

=G7T1TxHzcy2z1k4r
Bulgarian Split Squat https://youtu.be/r3jzvjt-0l8 DB Seated Calf Raises https://youtu.be/YhiXK53vde0

 Smith Machine BB Shoulder 

Press

https://youtu.be/OLqZDUUD2b0?si=

tDJVVQS1i4J_O5-v

Smith Machine Hip Thrust https://youtu.be/s6u3ESE4kMg Leg Press https://youtu.be/yZmx_Ac3880 https://youtu.be/30N6fKpuTNo Single Leg Calf Raises
https://youtu.be/_gEx2ijsmNM?s

i=8qix4IYm5PscBiid
DB Shoulder Press https://youtu.be/qEwKCR5JCog

DB Lunges https://youtu.be/eFWCn5iEbTU https://youtu.be/t7DBjlOTwAk Single Leg Extension https://youtu.be/82IuSLk5zNc Toe Raises https://youtu.be/jzvLQ4fND3I Machine Shoulder Press
https://youtu.be/WvLMauqrnK8?si=l

1E8McgePrQAGo-G

Sumo Squat https://youtu.be/4eDJa5MnAmY Squats https://youtu.be/Uv_DKDl7EjA https://youtu.be/MJao9o7ROs0 Arnold Press https://youtu.be/6Z15_WdXmVw

Sumo Deadlift https://youtu.be/pfSMst14EFk Front Squat https://youtu.be/uYumuL_G_V0 Side Lateral Raises https://youtu.be/wZnsZsMywrY

Smith Machine Reverse Lunge
https://youtu.be/TK-

5lUZZUOs?si=BmQYo5e8mD5bvFjI
Horizontal Leg Press https://youtu.be/-vsHWyJO0Cw Upright Row

https://youtu.be/um3VVzqunPU?si=

g6KX4PXNMc20CBWK

Hip Abductors
https://youtu.be/G_8LItOiZ0Q?si=TyzicAUaxQMS

zpM-
Hack Squats https://youtu.be/rYgNArpwE7E Cable Upright Row

https://youtu.be/Ub6QruNKfbY?si=g

jXrbzKZCPfCnW4w

Deadlifts https://youtu.be/WP0IFHkkRZ0 Leg Extensions https://youtu.be/m0FOpMEgero Dumbbell  Upright Row
https://youtu.be/Ub6QruNKfbY?si=g

jXrbzKZCPfCnW4w

Stiff Leg Deadlift https://youtu.be/CN_7cz3P-1U Heel Elevated Squat
https://youtu.be/85M0mZSt15w?si=-

uPDAwm5az-95awl
Cable Lateral Raises

https://youtu.be/lq7eLC30b9w?si=W

-cT8B_NwelTmSb9

Dumbbell Stiff Legged Deadlift
https://youtu.be/cYKYGwcg0U8?si=ye2456Ls

MOLjAenN
Goblet Squat

https://youtu.be/vBA3vyOxJv0?si=gdb4UzAeAyVuvsQB

Facepull
https://youtu.be/-

MODnZdnmAQ?si=1c0uHLXbtEb9Ym

Rf

Glute Kickbacks https://youtu.be/ifP5sFBT7IE Machine Lateral Raises https://youtu.be/0FUpcwj_1z4

Goblet Squats https://youtu.be/CkFzgR55gho Bent Lateral Raise https://youtu.be/ttvfGg9d76c https://youtu.be/p1yQnTNE808

Single Leg Curl https://youtu.be/N6FVnaasdq0 Incline Dumbbell Lateral Raise
https://youtu.be/z3PRz2aVA10?si=9_

5gxOX8-bU8WupJ

Hamstring Curl https://youtu.be/F488k67BTNo Chest Supported Rows https://youtu.be/ym-Mp8tCF00

Single Leg Press https://youtu.be/-1YTYYeqUwQ Machine Reverse Fly https://youtu.be/RY_hTH2OBAA

Romanian Deadlifts https://youtu.be/hQgFixeXdZo

One Leg Hip Thrust
https://youtu.be/L4nTaesNm0E?si=baXIAYFRz3w

MgP2q

GLUTES/HAMSTRINGS QUADS CALVES SHOULDERS
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