Workout B
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Riscaldamento: :
prepara i tuoi muscoli all'attivita fisi- J um plng J aCk

ca con 5-10 minuti di cardio (corsa
leggera o salti sul posto)

Fase di sforzo: | é
40 secondi m

Pausa: Iperestensioni
20 secondi
g

Defaticamento: R i
sciogli i muscoli utilizzando ¢ ; ‘
un foam roller. ] ) ‘
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PRINCIPIANTE: X3 Sumo Squat

INTERMEDIO: X4
ESPERTO: X5
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Plank
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