PACCHETTO BENESSERE
4 SETTIMANE

SCHEDA
3° ALLENAMENTO - AMRAP

e MOUNTAIN CLIMBING : 20 ripetizioni
e \V-SQUEEZE : 12 ripetizioni

e FROG SIT UP : 15 ripetizioni

e SHOULDERS TAPS : 20 ripetizioni

e BURPEES : 6 ripetizioni

Fai piu ripetizioni possibili dell’allenamento entro 20 minuti

di lavoro.
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