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Ripetizioni:
Serie 1 — 30 ripetizioni
Serie 2 — 27 ripetizioni
Serie 3 — 24 ripetizioni
Serie 4 — 21 ripetizioni
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. ‘ Serie 8 — 9 ripetizioni
Skater jump Serie 9 — 6 ripetizioni
Serie 10 — 3 ripetizioni
«l . icamento:
, Defaticamento:
. sciogli i muscoli utilizzando un foam roller
Leg raise
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