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30 sec. Crunches

30 sec. Russian twist
30 sec.Sollevamento gambe

Pausa: 30 sec.
Ripeti 2 volte

Plank 60 sec.
Sideplank left 45 sec.

Sideplank right 45 sec.
Pausa: 45 sec.
Ripeti 2 volte

30 sec. Mountain climbers
Pausa: 30 sec.
Ripeti 3 volte

60 sec. plank
Pausa: 30 sec.
Ripeti 3 volte

60 sec. plank
Pausa: 30 sec.
Ripeti 4 volte

60 sec. Mountain climbers
Pausa: 30 sec.
Ripeti 3 volte

60 sec. Crunches
60 sec. Russian twist

60 sec. Sollevamento gambe
Pausa:. 30 sec.
Ripeti 4 volte

Plank 60 sec.
Sideplank left 60 sec.

Sideplank right 60 sec.
Pausa: 45 sec.
Ripeti 2 volte

60 sec. Mountain climbers
Pausa: 30 sec.
Ripeti 4 volte

50 sec. Crunches
50 sec. Russian twist

50 sec. Sollevamento gambe
Pausa: 30 sec.

50 sec. Mountain climbers
Pausa: 30 sec.
Ripeti 3 volte

60 sec. Crunches
60 sec. Russian twist

60 sec. Sollevamento gambe
Pausa:. 30 sec.
Ripeti 3 volte

45 sec. Crunches
45 sec. Russian twist

45 sec. Sollevamento gambe
Pausa: 30 sec. 
Ripeti 3 volte

Plank 60 sec.
Sideplank left 45 sec.

Sideplank right 45 sec.
Pausa: 45 sec.
Ripeti 2 volte

45 sec. Mountain climbers
Pausa: 20 sec.
Ripeti 4 volte

60 sec. Crunches
60 sec. Russian twist

60 sec. Sollevamento gambe
Pausa: 30 sec.
Ripeti 4 volte

60 sec. Mountain climbers
Pausa: 15 sec.
Ripeti 3 volte

60 sec. plank
Pausa: 30 sec.
Ripeti 4 volte

60 Crunches
Pausa: 20 sec.
60 Russian Twist 
Pausa: 20 sec.
60 Sollevamento 
gambe

Pausa: 20 sec.
Plank: 60 sec.
Pausa: 20 sec.
Ripeti 2 volte

Giorno di riposo

Giorno di riposo
Plank 40 sec.

Pausa: 20 sec.
Ripeti 2 volte

Plank 50 sec.
Pausa: 25 sec.
Ripeti 2 volte

30 sec. Crunches
30 sec. Russian twist

30 sec. Sollevamento gambe
Pausa: 30 sec. 
Ripeti 2 volte

40 sec. Crunches
40 sec. Russian twist

40 sec. Sollevamento gambe
Pausa: 30 sec. 
Ripeti 3 volte

Giorno di riposoGiorno di riposo

Giorno di riposo

Giorno di riposo

Giorno di riposo


