70 Kcal
4

® Principiante " 7 min
1 @ Estensioni dell'anca in 40
St posizione prona Sec
2 @ Bend and Reach 40
ﬂ Sec
Recupero 15 Sec
3 i © Ponte suuna gamba 10
Sec
4 ﬁ"‘ © Squat Pulsanti 40
44 Sec
Recupero 15 Sec
5 @ Ponte a piedi uniti 40
.. Sec
6 ; o Plié Overhead Squats 40
i (Accovacciamenti Plié Superiori) o
Recupero 15 Sec
10

7 E E @ Slanci posteriori incrociati
| Sec
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8 © Plié Overhead Squats 40
i (Accovacciamenti Plié Superiori) Sec

Recupero 15 Sec

10
© Slancio laterale con gamba tesa

? ‘_‘m_ Sec

10 # © Squat Pulsanti 40

IL Sec
Recupero 15 Sec

1 @ Estensione concentrata dei 15

h fianchi Sec

12 # ® Squat Pulsanti 40

Sec

£ A

4 N

- e

Questo é il workout in PDF. Nell'app vivi
l'esperienza completa.

Qui hai la struttura tecnica. Nell'app trovi un'esperienza piu
ricca, piu dinamica e piu viva.

Scarica l'app
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