
Module 1
Mini Dance:

Conditioning -  introduction to beginner plyometrics

Moves:

O N  &  O F F  B O D Y  B A S I C S

H U L A  H O T T I E  -  B E G I N N E R  C O U R S E

R E M I N D E R :

30 seconds Pump 
40 seconds Kalinka

P L E A S E  D O  N O T  C O M P A R E  Y O U R S E L F  T O  M E  -  I ’ V E  B E E N  H O O P I N G  F O R  Y E A R S  S O  I  D O
N O T  D R O P  N O W  -  B U T  I  U S E D  T O  A T  T H E  B E G I N N I N G ! ! !  Y O U  W I L L  D R O P  I T  A N D  Y O U
S T I L L  G E T  A  G R E A T  W O R K O U T  N O  M A T T E R  H O W  M A N Y  T I M E S  Y O U R  H O O P  D R O P S !

Y O U  C A N  S K I P  S E S S I O N S  I F  Y O U  W A N T  T O
M O V E  O N

Y O U  C A N  R E P E A T  S E S S I O N S  I F  Y O U  F E E L
Y O U  N E E D  T O  P R A C T I C E

Y O U  C A N  S L O W  T H E  V I D E O S  D O W N  -
A D J U S T  S P E E D  I N  T H E  B O T T O M  R I G H T
C O R N E R

Warm Up:

A R M S  C U D D L E  I N  T H E  F R O N T  &  L I F T  &  T H E N
A R M S  T O  T H E  B A C K  &  S Q U E E Z E

S H O U L D E R  C I R C L E S :
T O G E T H E R  T I M E
S P L I T  T I M E

F A S C I A  S T R E T C H E S

C R E S C E N T  M O O N  S T R E T C H  -  D Y N A M I C

T U R N  W H I L E  W A I S T  H O O P I N G

T E A S E  -  R E C O V E R Y

M E R M A I D  -  B A S I C  B O D Y  W A V E

P U M P  -  S P E E D  C O N T R O L

C R Y S T A L  B A L L  -  H Y P E R E X T E N S I O N  &  T R A N S V E R S E
S T R E T C H  O F  T H E  S P I N E

O R B I T

L A S S O

repeated for a total of 3 rounds

S T A R T I N G  O F F  W I T H  T H E  H A N D S

O V E R H E A D  -  D O  N O T  O V E R D O  I T ,  C A N
C A U S E  B R U I S I N G



Module 1
To make it harder:

Conditioning 

H U L A  H O T T I E  -  B E G I N N E R  C O U R S E

Mostly focused on recruiting fast-twitch muscle fibres. This is how we

learn to use our muscles for POWER.

You may experience DOMS ( delayed onset muscle soreness) -
usually fast twitch fibres are the first ones that are impacted by
sarcopenia ( age related muscle degeneration ) so if you struggle: it is

normal, most adults do not use these muscle fibres much and with
regular conditioning they do adapt & surprise you with amazing fitness

gains. You will feel a lot fitter even if initially it will all feel humbling. Do

not let the experience discourage you - the fitness gains you can achieve

will surprise you & boost your confidence.

U S E  A  L A R G E R  D I A M E T E R  H O O P  B E C A U S E
T H A T  S P I N S  S L O W E R  &  M A K E S  I T  E A S I E R  T O
L E A R N  &  I T  I S  L E S S  C A R D I O V A S C U L A R L Y
C H A L L E N G I N G

T U R N  S A M E  W A Y  A S  Y O U R  H O O P  G O E S  -
T H A T  G I V E S  Y O U  M O R E  T I M E  W I T H I N  1
R E V O L U T I O N  -  I T  W I L L  F E E L  S L O W E R ,  M O R E
R E L A X I N G ,  Y O U  W I L L  F E E L  L E S S  R U S H E D
I N T O  M O V E M E N T  

To make it easier:

R E P E A T  I F  Y O U  F E E L  T H E R E ’ S  R O O M  F O R
I M P R O V E M E N T .  Y O U R  B O D Y  W I L L  C O P E  A
L O T  B E T T E R  W I T H  T H E  C H A L L E N G I N G  M O V E S
I F  Y O U  E X P O S E  I T  T O  M O R E  R E P E T I T I O N S .
T H E  M O V E S  W I L L  F E E L  M O R E  F A M I L I A R  T O
Y O U R  N E R V O U S  S Y S T E M ,  I T  W I L L  L E T  G O  O F
T E N S I O N  A N D  R E S I S T  Y O U R  M O V E M E N T
L E S S .  R E P E T I T I O N  I S  T H E  S E C R E T  S A U C E .  I
R E P E A T  M O V E S  C O U N T L E S S  T I M E S ,  T O O .   

U S E  A  S M A L L E R  H O O P  -  T H A T  S P I N S  F A S T E R
A N D  M A K E S  Y O U  W O R K  H A R D E R  A N D  A C T
Q U I C K E R

T U R N  A R O U N D  L E S S  &  T R Y  &  D O  A  B O D Y
S C A N  A I M I N G  F O R  T A L L E R  T I D I E R  P O S T U R E ,
N E A T E R  &  M O R E  G R A C E F U L  M O V E S .  

U S E  M O R E  H O O P S :  B Y  U S I N G  A D D I T I O N A L  H O O P S ,
Y O U  W I L L  H A V E  T O  G E N E R A T E  M O R E  M O M E N T U M
A N D  I T  W I L L  M A K E  T H E  W O R K O U T  M O R E  D E M A N D I N G
I N  T E R M S  O F  B O T H  R E S I S T A N C E  &  C A R D I O .
L A S S O



Module 1 H U L A  H O T T I E  -  B E G I N N E R  C O U R S E

T H I S  I S  F O R  A D U L T  B E G I N N E R S  W H O
W E R E  N E V E R  A B L E  T O  H A N D S T A N D
B E F O R E

I T  I S  A  V E R Y  B A S I C  L I T T L E
I N T R O D U C T I O N  T O  I N V E R S I O N S

T H E  G O A L  I S  N O T  R E A L L Y  A
H A N D S T A N D  A S  S U C H  (  Y E T  )  

T H E  G O A L  I S :
T O  C O N D I T I O N  Y O U R
C I R C U L A T O R Y  S Y S T E M  G E N T L Y  S O
I T  G E T S  U S E D  T O  T H E  C H A N G E  I N
B L O O D  P R E S S U R E  I N  D I F F E R E N T
P A R T S  O F  T H E  B O D Y .  
Y O U R  H E A D  -  E V E N  Y O U R  E Y E B A L L S
W I L L  P R O T E S T  I N I T I A L L Y !
T H I S  I S  W H Y  T H I S  I S  A  V E R Y
B E G I N N E R  - F R I E N D L Y  W A Y  T O  S T A R T
T U R N I N G  T H E  B O D Y  U P S I D E  D O W N .  

Easy handstand challenge T H E  L I G A M E N T S  I N  Y O U R  W R I S T S  N E E D  T H I S  S L O W  A N D
G E N T L E  A P P R O A C H  S O  T H E Y  C A N  A D A P T  T O  T H E  N E W
C H A L L E N G E .

Y O U R  L Y M P A H T I C  S Y S T E M  W I L L  R E A L L Y  F E E L  R E F R E S H E D
A N D  Y O U R  L E G S  W I L L  F E E L  L I G H T E R  S O  T H I S  I S  A N
E X C E L L E N T  W A Y  T O  T A K E  W E I G H T  O F F  Y O U R  L E G S  &
M A K E  Y O U R  F E E T  F E E L  L E S S  S T R E S S E D  &  H E A V Y .

T H I S  I S  R E S I S T A N C E  T R A I N I N G  F O R  Y O U R  U P P E R  B O D Y  A S
W E L L  A S  Y O U R  E N T I R E  C O R E .
I T  M A Y  B E  H U M B L I N G  I N I T I A L L Y  B U T  R E S I S T A N C E
T R A I N I N G  I S  W H A T  S T I M U L A T E S  M U S C L E  F I B R E S  T O
D E V E L O P .  T H I S  I S  H O W  Y O U R  M U S C L E S  P U L L  O N  B O N E S
A N D  S T I M U L A T E  N O T  J U S T  Y O U R  M U S C L E S  B U T  Y O U R
B O N E S  T O  G E T  S T R O N G E R .  
S A R C O P E N I A  I S  A G E - R E L A T E D  D E G E N E R A T I O N  O F  M U S C L E
T H A T  U S U A L L Y  S T A R T S  A R O U N D  T H E  A G E  O F  3 5  A N D
T H A T  M E A N S  O U R  L E A N  M U S C L E  M A S S  D R O P S .  W I T H
T H A T  O U R  B O N E  D E N S I T Y  D R O P S  A N D  E V E N T U A L L Y  T H I S
C A N  R E S U L T  I N  O S T E O P E N I A  T H E N  O S T E O P O R O S I S .  
S O  E V E N  I F  Y O U  N E V E R  W A N T E D  T O  H A N D S T A N D ,   W O U L D
G E T  C U R I O U S  A N D  T R Y  I T  F O R  T H E  S A K E  O F  D E V E L O P I N G
M U S C L E  &  S K E L E T A L  S T R E N G T H  F O R  W E L L N E S S .
A B S O L U T E L Y  Z E R O  S T R E S S  I F  Y O U  C A N  N E V E R  A C H I E V E  A
H A N D S T A N D  B U T  T H E  S T R E N G T H  G A I N S  Y O U  S T I L L
B E N E F I T  F R O M  W H I L E  G I V I N G  T H E S E  M O V E S  A  T R Y .


