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Circuito di attivazione dinamico 

        
 

   

  
 

   
 

   
 

  
 

     
 

    

Esecuzione 

Eseguire almeno due serie: la 
prima a destra, la seconda a 
sinistra.  

Ogni movimento viene ripetuto 
da 5 a 8 volte. 

http://www.erwachsenen-sport.ch/

