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KETTLEBELL
WORKOUT PLAN



Bei einem Kettlebell Trainingsplan wird wieder vier Tage pro Woche nach Muskelgruppen
trainiert. Bei jeder Übung sollte eine Kettlebell verwendet werden. 

Haftungsausschluss:  Beim Training mit Gewichten ist es absolut erforderlich, die richtige
Form und Technik zu verwenden. Du solltst auch ein Gewicht nach deinem Fitnesslevel
verwenden und nicht zu viel auf einmal zu heben. Darüber hinaus ist Aufwärmen und
Breathwork essentiell. Wenn du Schmerzen oder Unwohlsein empfindest, konsultiere einen
Arzt. 

Weiters übernimmt FIT FLOW SARAH keinerlei Verantwortung für etwaige Verletzungen oder
Schäden, die durch das Training entstehen. Du trainiest für dich in eigener Verantwortung. 

Kettlebells sind ein wunderbares Trainingsmittel, um vielseitig, abwechslungsreich,
mehrgelenkig und effizient zu trainineren. Wichtig sind die korrekte Form und Technik.
Verwende anfangs ein etwas leichteres Gewicht, bis du die Übung verinnerlicht hast und
trainiere langsam und ohne zu “reißen”. Nachdem dies rein ein theoretischer Plan ohne
Video-Erklärungen ist, wende dich bitte bei Fragen an die info@fitflow-sarah.com!

Und nun! Viel Spaß!

Alles Liebe,
Sarah von FIT FLOW SARAH
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