Posizioni ALLENANTI

sScopri come
usare 3al meglio I3
pedana vibrante

Riscaldamento Deep Squat Wide stance squat Affondi Polpacci

Pelvis Bridge Lattisimus Dip Push Up Triceps Dip Biceps Curl Bent Over Pull

Shoulder Press Alzate frontali Alzate laterali Addominali Addominali
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Addominali Addominali bassi Addominali bassi Addominali in piedi Addominali laterall

Posizioni STRETCHING
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Hamstring Stretch Quadriceps Stretch Calf Stretch
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Posizion MASSAGO RELAX

DosSiZlon da
rmancocasnzsres
dursnoe
fallznarmznco
Uloracorio

J\;—M > DUNLOP IEH@




