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https://www.youtube.com/watch?v=Nr6ljluMr2I

In diesem Video wird ein Full Body Workout fiir Anfanger vorgestellt, das verschiedene Ubungen
mit Hula-Hoop-Reifen und Hanteln kombiniert. Der Trainer erklart die richtige Technik und gibt
Tipps zur AusfUhrung, um die Muskulatur zu starken und die Fitness zu verbessern.

Stichpunkte:

Vorstellung eines Full Body Workouts fur Anfanger.

Einsatz von Hula-Hoop-Reifen zur Verbesserung der Beweglichkeit.

Krafttraining mit Hanteln zur Starkung der Oberarme und des Rlckens.

Erklarung der richtigen Ausfiihrung von Ubungen zur Vermeidung von Verletzungen.
Integration von Entspannungstibungen am Ende des Workouts.
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