Scheda Stretching ESTATE Jun-15

< TN

A

5 volte in
ciascuna

direzione
10 secondi
per ciascun
lato
5
15 secondi
per ciascun
braccio

20 secondi
per ciascuna
gamba

8

flettetevi all’altezza
dell’articolazione coxo-femorale

10 secondi 15 volte

pe}l; clascun per ciascuna
raccio direzione

Durata scheda circa 6°, da svolgere possibilmente
Dopo il riscaldamento
e alla fine allenamento dimezzando i tempi (p. 10)

10 secondi

30 secondi

o

20 secondi

L

30 secondi

per ciascuna
FETEPIE., SN

30 secondi
per ciascuna
gamba
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