Allenamento Base Apparato Respiratorio

LATERALT BASTONE |

\ SLANCI GAMBE E BRACCIA
ﬁ BPM

PIEGAMENTI A TERRA

Z GRADINO

BPM

REMATORE CON BOTTIGLIA

SALTI CON LA CORDA
@ @ BPM

A SQUAT

ESTNZIONI CARPONI

ADDUTTORI SUL FTANCO

@ ADDOMINALI

ALLUNGAMENTO COMPLETO

CARDIO Respirazione naturale e completa

TONIFICAZIONE Espirazione completa in contrazione per tutti gli esercizi.







