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"7 5i'soND TRGVATI’AD APPIAND PER PARLARE DI MUSICAECALCio !
«FACCIAMO LO'STESSO LAVORD. TRASMETTERE LE NDSTRE IDEE AUN GRUPPO>




«I niente 0sclllazioni avanti e
indietro con il corpo, la presa
deve essere decisa e sicura».
Ultimo avviso: astenersi

da questo allenamento se si
hanno problemi con
l'articolazione delle spalle
(lussazioni o sublussazioni,
periartriti, lesioni alla cuffia
dei rotatori) o con il bicipite
brachiale (tendiniti o
inflammazioni in genere).
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DORSALI E PETTORALI
© TRE SERIE DA 5 RIPETIZIONI
Gambe flesse e incrociate,

sharra impugnata (oltre le spalle),
flettere le braccia, i gomiti in linea

e awvicinare il mento all'attrezzo.
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