SOLIDARIETA UNIONE CONDIVISIONE

BODYWAKE

Allenamento corpo completo X 2 SETTIMANE UOMO
CIRCUITO:

10 PUSH UP GINOCCHIA A TERRA
10 REVERS CRUNCH

10 SUMO SQUAT
30 (15 x lato) MOUNTAIN CLIMBER

15 CRUNCH BASE
RIPETI IL CIRCUITO X 8 MINUTI CONSECUTIVI SENZA PAUSE

CONCLUDI CON 5 MINUTI DI STRETCHING:
POSIZIONE MEZIERES

Durante I'esecuzione dei circuiti mantieni un ritmo che ti permette

di respirare.


https://www.youtube.com/watch?v=7qRlGSipk0o
https://www.youtube.com/watch?v=zewPfd-KRCE
https://www.youtube.com/watch?v=9DN2Oee7ulw
https://www.youtube.com/watch?v=THjzkkFdfjU
https://www.youtube.com/watch?v=qkPkk3EgOSI
https://www.youtube.com/watch?v=fxM07ct-pOg
https://www.youtube.com/watch?v=AC2agY4eWww
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