ESTATE 2021 CIRCUITO ADDOMINALI

RISCALDAMENTO

STRETCHIING (2 esercizi braccia, 3 esercizi gambe in piedi, 3 sercizi gambe sedute)

CIRCUITO
(ESEGUO LESERCIZIO PER 40”- RECUPERO 20”) RIPETERE IL CIRCUITO PER 2 VOLTE
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ADDOMINALI CON PIEDI Y POSITION CRUNCH ALTERNANDO LE
SOLLEVATI GAMBE
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