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PIEGAMENTI SULLE BRACCIA 

PUSH UP

10   RIPETIZIONI

30ò RECUPERO 1
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PIEGAMENTI SULLE GAMBE 

SQUAT

10   RIPETIZIONI

30ò RECUPERO 2



ADDOMINALI GAMBE PIEGATE 

CRUNCH

15   RIPETIZIONI

30ò RECUPERO 3



ADDOMINALI ISOMETRICI

CORE STABILITY

4



AFFONDI SAGITTALI

LOUNGE

5




































































