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ALTERNATIVA 't AII;E’IT-/IITAA;%ZZA
AFFONDI MANUBRI
2x15 60" | 2'00" 2x15 60" | 2'00"
+ 1
SPINTE O : E jz
CROCI CON TIZ’;L’;-.S L
MANUBRI
2x15 60" | 2'00" 2xmax 60" | 2'00"
in piedi o (
seduto
2x15 60" | 2'00" 2x15 60" | 2'00"
By :%\
2x20 60" | 2'00" 2xmax 60" | 2'00"




