
WARM UPWARM UPWARM UP
1 min x 3

AFFONDIAFFONDIAFFONDI
20 x gamba

SUMO SQUATSUMO SQUATSUMO SQUAT
15 x gamba
SLANCISLANCISLANCI

BULGARIANBULGARIANBULGARIAN
SQUATSQUATSQUAT

10 gambe alternate
PONTEPONTEPONTE

12 x gamba 15 x gamba
SLANCISLANCISLANCI

STRETCHINGSTRETCHINGSTRETCHING
40 sec x 2

Tra gli esercizi 10 sec
Tra i circuiti 1 - 2 min

 15


