A

30 MINS CHEST

TRICEPS & SHOULDERS

KETTLEBELLS

30 MINS
UPPER BODY
DUMBBELL
WORKOUT

30 MINS
HEAVY
DUMBBELL
LEGS & GLUTES

30 MINS
KNEE FRIENDLY
FULL BODY
KETTLEBELLS

APRIL CALENDAR

1.
20 MINS UPPER BODY
STRENGTH KBS
+
NEW 10 MINS CHEST &
TRIS KETTLEBELLS

8.
NEW 10 MINS FULL
BODY KETTLEBELL

+
20 MINS POSTERIOR
CHAIN

15.
NEW 30 MINS
LOWER BODY
SUPERSETS
(HARD WORKOUT),

22.
NEW 20 MIN
BEGINNER UPPER
BODY KETTLEBELLS

+

NEW 10 MINS ABS

29.

NEW
15 MINS STANDING
DUMBBELL ABS

+

15 MINS BACK KBS

30 MINS
MOBILITY & ABS

45 MINS PILATES
FULL BODY

16.

20 MINS MOBILITY
SESSION

23.

30 MINS FULL BODY
PILATES

30.

30 MINS FULL BODY
POWER PILATES

NEW 30 MINS FULL
BODY MINI BAND
WORKOUT

. 10.

NEW 30 MINS FULL
BODY FUNCTIONAL
CORE

17.

20 MINS FULL BODY
KETTLEBELL HUT

+

NEW 10 MINS INTENSE

DB SIDE GLUTE

NEW 30 MINS

UPPER BODY

RESISTANCE
BANDS

4.
15 MINS UPPER BODY
STRENGTH

+

15 MINS LOWER ABS

11.
20 MINS LOWER BODY
SWINGS
+
10 MINS KETTLEBELL
GLUTES

30 MINS
UPPER BODY
KETTLEBELLS

25.
30 MINS
BOOTY RESISTANCE
BANDS
WORKOUT

5.
20 MINS LOWER BODY
KETTLEBELLS
+
10 MINS LOWER BODY
METCON

12.
30 MINS HIIT
WORKOUT
(NO JUMPING
OPTIONS),

30 MINS
FULL BODY HYROX
WORKOUT

26.
30 MINS

DOUBLE KETTLEBELLS

FULL BODY
WORKOUT

P
e
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https://www.instagram.com/workoutwithroxanne/?hl=en
https://youtu.be/9drp-_0g6BQ
https://youtu.be/9drp-_0g6BQ
https://youtu.be/D2ang9Wnc1Q
https://youtu.be/D2ang9Wnc1Q
https://youtu.be/D2ang9Wnc1Q
https://youtu.be/owJgH6nkGc8
https://youtu.be/owJgH6nkGc8
https://youtu.be/hmZwB6-JKQc
https://youtu.be/hmZwB6-JKQc
https://youtu.be/hmZwB6-JKQc
https://youtu.be/hmZwB6-JKQc
https://youtu.be/l21ToDnIcuY
https://youtu.be/l21ToDnIcuY
https://youtu.be/045qb-CbP04
https://youtu.be/z_5mXl26rQE
https://youtu.be/z_5mXl26rQE
https://youtu.be/XEjM3Vco4Zs
https://youtu.be/XEjM3Vco4Zs
https://youtu.be/3GrlO3D8W-Q
https://youtu.be/3GrlO3D8W-Q
https://youtu.be/3GrlO3D8W-Q
https://youtu.be/h8B7jl_n1Hs
https://youtu.be/h8B7jl_n1Hs
https://youtu.be/sagEHE7xbRU
https://youtu.be/sagEHE7xbRU
https://youtu.be/6AYr63Ghl1U
https://youtu.be/6AYr63Ghl1U
https://www.youtube.com/watch?v=Ny3vZ7EI_wc&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=11&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=Ny3vZ7EI_wc&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=11&t=3s
https://youtu.be/lHQZ70vIA9Y
https://youtu.be/lHQZ70vIA9Y
https://youtu.be/lHQZ70vIA9Y
https://youtu.be/lHQZ70vIA9Y
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/1L9lDntp3LU
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/q0ulpUAAlQ0
https://youtu.be/p3pREW3ZN8U
https://youtu.be/p3pREW3ZN8U
https://youtu.be/_IEqUVViGP0
https://youtu.be/_IEqUVViGP0
https://youtu.be/KFKXjmAQ8M8
https://youtu.be/KFKXjmAQ8M8
https://youtu.be/KFKXjmAQ8M8
https://youtu.be/Bdj6CYmMrh8
https://youtu.be/Bdj6CYmMrh8
https://youtu.be/Bdj6CYmMrh8
https://youtu.be/Bdj6CYmMrh8
https://youtu.be/VYSnZXxCOsI
https://youtu.be/VYSnZXxCOsI
https://youtu.be/VYSnZXxCOsI
https://youtu.be/PN1D5rxbu3Q
https://youtu.be/PN1D5rxbu3Q
https://youtu.be/PN1D5rxbu3Q
https://youtu.be/PN1D5rxbu3Q
https://youtu.be/PN1D5rxbu3Q
https://www.youtube.com/watch?v=8Vs4OeyOUIk&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=4&pp=gAQBiAQBsAQB
https://www.youtube.com/watch?v=8Vs4OeyOUIk&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=4&pp=gAQBiAQBsAQB
https://www.youtube.com/watch?v=8Vs4OeyOUIk&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=4&pp=gAQBiAQBsAQB
https://www.youtube.com/watch?v=8Vs4OeyOUIk&list=PL9_XVFzYc03_7mD_OU15iDNl8fcxrJH_6&index=4&pp=gAQBiAQBsAQB
https://youtu.be/nr6EQL4OIT8
https://youtu.be/nr6EQL4OIT8
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/50cdNA7TfoY
https://youtu.be/stFmYYROD-w
https://youtu.be/stFmYYROD-w
https://youtu.be/stFmYYROD-w
https://youtu.be/stFmYYROD-w
https://youtu.be/stFmYYROD-w
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/oF6DJkyL4v4
https://youtu.be/xnqUIcQ90II
https://youtu.be/xnqUIcQ90II
https://youtu.be/xnqUIcQ90II
https://youtu.be/xnqUIcQ90II
https://youtu.be/xnqUIcQ90II
https://youtu.be/inm2TQ_oeCw
https://youtu.be/p3GX2zMsXVc
https://youtu.be/p3GX2zMsXVc

