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Workout Schedule 24

S h a r e  y o u r  w o r k o u t s  w i t h  m e  
@ w o r k o u t w i t h r o x a n n e

 1. 

REST

 2.
30 MINS LOWER BODY
KETTLEBELL WORKOUT

 3.
NEW 30 MINS FULL BODY

KNEE FRIENDLY
KETTLEBELL WORKOUT

 4.
REST OR

20 MINS PILATES
CORE WORKOUT

 5.
NEW 10 MINS UPPER

BODY METCON
+

20 MINS UPPER BODY

 6.
25 MIN LOWER BODY

MINI BAND & DUMBBELLS
+

10 MIN DUMBBELL GLUTES

 7.
15 MINS UPPER BODY

SWINGS
+

15 MINS UPPER BODY

 8.

REST

 9.
20 MINS LOWER BODY

SWINGS SUPERSETS
+

10 MINS SIDE GLUTES

 10.
NEW 15 MIN STANDING

FULL BODY
+

15 MINS LOWER ABS

 11.
REST OR

30 MINS HIPS & GLUTES

 12.
30 MINS UPPER BODY

KETTLEBELL
WORKOUT

 13.
45 MINS FULL BODY

OR 
35 MINS FULL BODY

KETTLEBELLS

 14.
12 DAYS OF XMAS

KETTLEBELL WORKOUT
+

10 MINS ABS WORKOUT

 15.

REST

 16.
30 MINS LOWER 

BODY KETTLEBELL 
WORKOUT

 17.
NEW XMAS WORKOUT

+
10 MIN DAILY KETTLEBELL

ABS WORKOUT

 18.
NEW 30 MIN 

FULL BODY PILATES
WORKOUT

 19.
30 MIN UPPER BODY

CARDIO & CORE
NO EQUIPMENT

 20.
30 MINS LOWER BODY

KNEE FRIENDLY
KETTLEBELLS

 21.
12 DAYS OF XMAS

KETTLEBELL WORKOUT
+

10 MINS ABS WORKOUT

 22.

REST

 23.
20 MINS BACK ARMS ABS

+
10 MINS CHEST

DUMBBELLS WORKOUT

 24. 
20 MINS FULL BODY

KETTLEBELL SUPERSETS
+

NEW XMAS ABS

 25.
REST OR

12 DAYS OF XMAS ABS
CHALLENGE

 26.
20 MINS FULL BODY
KETTLEBELL FLOWS

+
10 MINS KB ACTIVE RESTS

 27.
NEW 15 MINS GLUTES &

ABS KETTLEBELL
+

15 MINS LOWER BODY

 28.
15 MIN STANDING CORE &

ABS KETTLEBELL
+

15 MINS ARMS & ABS

 29.

REST

 30.
20 MINS FULL BODY
METCON WORKOUT

+
10 MINS STANDING ABS

 31.
30 MIN FULL BODY

DUMBBELLS

DECEMBER

https://www.instagram.com/workoutwithroxanne/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCYz_Au_UTbenuIeQBFHnu3g
https://www.tiktok.com/@workoutwithroxanne
https://www.facebook.com/workoutwithroxanne/
https://youtu.be/UL467pshmzU
https://youtu.be/UL467pshmzU
https://youtu.be/D0n_5H9JRWk
https://youtu.be/D0n_5H9JRWk
https://youtu.be/D0n_5H9JRWk
https://youtu.be/-h2fePnOgjo
https://youtu.be/-h2fePnOgjo
https://youtu.be/agt899IXkww
https://youtu.be/agt899IXkww
https://youtu.be/X5xEAd0XgfU
https://youtu.be/gWvCSf6en30
https://youtu.be/gWvCSf6en30
https://youtu.be/koLlEr-xSAE
https://youtu.be/ckO6rMdYkxo
https://youtu.be/ckO6rMdYkxo
https://youtu.be/3WcvYALXvQ4
https://youtu.be/innK0xzLJLE
https://youtu.be/innK0xzLJLE
https://youtu.be/9m0QYFMvnNE
https://youtu.be/QMu_7IRWQdM
https://youtu.be/QMu_7IRWQdM
https://youtu.be/0n8WoQ_nTe8
https://youtu.be/HD8Fn5G_w3E
https://youtu.be/3-fZ1iVGM3E
https://youtu.be/3-fZ1iVGM3E
https://youtu.be/3-fZ1iVGM3E
https://youtu.be/bUpRgWrE9Tg
https://youtu.be/cFFVwbRZav4
https://youtu.be/cFFVwbRZav4
https://youtu.be/oQl3DWmeBQ0
https://youtu.be/oQl3DWmeBQ0
https://youtu.be/hUIGLXsDL-Q
https://youtu.be/TcuhCS-_qkM
https://youtu.be/TcuhCS-_qkM
https://youtu.be/TcuhCS-_qkM
https://youtu.be/TcuhCS-_qkM
https://youtu.be/TcuhCS-_qkM
https://youtu.be/qBfGIHsOQLQ
https://youtu.be/qBfGIHsOQLQ
https://youtu.be/L3XHXhCBBXs
https://youtu.be/L3XHXhCBBXs
https://youtu.be/L3XHXhCBBXs
https://youtu.be/yWyA6c1KGt8
https://youtu.be/yWyA6c1KGt8
https://youtu.be/yWyA6c1KGt8
https://youtu.be/DkdjKupmOXc
https://youtu.be/DkdjKupmOXc
https://youtu.be/GECPTTVoNsQ
https://youtu.be/kWIRiiScU4Q
https://youtu.be/tLUc2nO2ADY
https://youtu.be/tLUc2nO2ADY
https://youtu.be/F6nuUXEICgw
https://youtu.be/F6nuUXEICgw
https://youtu.be/uyHkw8fZX1E
https://youtu.be/uyHkw8fZX1E
https://youtu.be/g4j3Y-IRSSs
https://youtu.be/g4j3Y-IRSSs
https://youtu.be/Pq9fH7q71ek
https://youtu.be/DotpLC-WlpM
https://youtu.be/DotpLC-WlpM
https://youtu.be/JgyKcNph6_o
https://youtu.be/Ihq5v-ko_v0
https://youtu.be/Ihq5v-ko_v0
https://youtu.be/_wQHItpsrDY
https://youtu.be/WJT0F0tYY2M
https://youtu.be/WJT0F0tYY2M
https://youtu.be/KWcormPZCao
https://youtu.be/6RyfDGr14fk
https://youtu.be/6RyfDGr14fk

