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Fullbody Workout
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Flessione semplice

Squat a piedi larghi

Flessione difficile

d

Squat a piedi stretti
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Plank /Rotazione  Plank /sollevamento gamba Plank con un hraccio

Sumo Squat

Flessione con parte
superiore del braccio

Squat su una gamba

Plank /Elevazione

del braccio distesa

Jump Squat

Flessione/Pike  Flessione con parte superiore

Plank /Elevazione
,,a 2

T
a&.
ﬂrt

=
" —

PRINCIPIATL LVELLO N ANZRY

9-h ripetizion! o8 “‘;ei\l\o\\\ 10\ “pe\\l\om



