-%...
Recupero

1

Recupero

e

Recupero

e,

Recupero

¥

Recupero

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

® Principiante

Pronti per |'estate

11 min

® Curl inverso con bilanciere

Bilanciere

@ Kickback per tricipiti

Manubri

o Alzate frontali con manubri

Manubri

@ Piegamento tricipiti su panca

Panca / Sedia

o Curl col bilanciere

Bilanciere

@ 108 Kcal
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\% e o Alzate laterali con manubri
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- @ Piegamento tricipiti su panca
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3 @ Curl alternati a martello
] Manubri
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o Estensione dei tricipiti con
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Recupero

@ Croci a 90 gradi con manubri
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Questo é il workout in PDF. Nell'app vivi

I'esperienza completa.

Qui hai la struttura testmiis
ricca, piu dinamica

Scarica lI'app

'esperienza piu

~

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.


https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

