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Side plank con rotazione

In posizione di side plank, eseguire una rotazione sull'asse
longitudinale del corpo.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Single leg bridge

In posizione di Bridge, staccare una gamba facendo sollevare
ed abbassare il bacino da terra.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Y position

Prono, estendere le braccia sopra la testa coi pollici verso l'alto
e sollevare le braccia.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Dips

Con le mani appoggiate ad una sedia e le gambe protese in
avanti, flettere ed estendere le braccia.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Affondi in salto

Partendo dalla posizone di affondo, saltare ed invertire le
posizioni delle braccia.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

Push-up con rotazione

In posizione di push-up, eseguire una rotazione sull'asse
longitudinale estendendo le braccia.

Lavoro per 30"
Recupero 20"

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO

VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=fJeZwsk05B4
https://www.youtube.com/watch?v=np1DGK0jguk
https://www.youtube.com/watch?v=DK1bib2IAF4
https://www.youtube.com/watch?v=zAjDzjqvZa8
https://www.youtube.com/watch?v=QP7Fh5tojhQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y3tLjJvI0oQ

