PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

FOODSPRING
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H DEFATICAMENTO:

PRIMA DI OGNI ESERCIZIO, FAI UNA SERIE DI RISCALDAMENTO SENZA PESI E UNA COL 50% DEL PESO CHE USI IN ALLENAMENTO.
PER OGNI ESERCIZIO, FAI 3 SERIE DA 8-12 RIPETIZIONI.
FAI 60 SECONDI DI PAUSA TRA GLI ESERCIZI.
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