WORKOUT DI COPPIA

PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

Esegquire ogni esercizio 2 volte invertendo i ruoli

PRINCIPIANTE: ) x3 | INTERMEDIO: ) x4 | ESPERTO: () x5
RISCALDAMENTO:

prepara i tuoi muscoli allo sforzo
con qualche esercizio di stretching
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EDEFATICAMENTO: distendi i muscoli con un foam roller
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