Riscaldamento

Ripetizioni Tempistica esecuzione

T -squat — 10 2-01

Flessioni (in ginocchio) a braccia 8 2-0-1

4 strette
@ Affondi camminando 8 2.0-1
- Scalata alla Spiderman 8 per gamba. 2.0-1

Tabata Traning

Esercizi Attivita Pausa

Trazioni alla sbarra 20” 10” | 8

3 minuti di pausa

Squat Jump ‘ 20” | 10” 8

3 minuti di pausa

Push Up | 20” 10” 8

Disclaimer:

E necessario consultare il proprio medico prima di iniziare questo programma
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