Spo/‘Z‘ (& BenesSsSere
wellness club
Giorno 3

Riscaldamento 10 minuti

Ripeti la sequenza per 3 volte ed aumenta

il tempo di 10 secondi a ogni giro.
(quindi l'ultimo giro saranno 3 esercizi da 1 minuto)

1 Corsa sul posto 20" sec

2 Mountain Climbers 20" sec
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