
APF CHALLENGE

CONSULTA I VIDEO DEGLI ESERCIZI:

https://bit.ly/apfchallenge

SITO WEB:

www.andreapozzifisioterapia.it

RIEPILOGO ESERCIZI

Gatto In Ginocchio
2 serie x 10 ripetizioni

Gatto Rotazioni Bacino
x 10 ripetizioni per senso

Mobilità Caviglia
2 serie x 10 ripetizioni per gamba

Squadra a Muro
(10 secondi di tenuta + 10 secondi di riposo) x 5 ripetizioni

Distensioni Mani a Terra Facilitate
(10 secondi di tenuta +10 secondi di riposo) x 10 ripetizioni

Allungamento Elastici o Corda
x 30 secondi per posizione per gamba


