
Posizione iniziale

Posizione finale

Rafforzamento muscolare: in ginocchio, alzare le
braccia
Un esercizio da eseguire in ginocchio, appoggiando le braccia a terra in avanti. L’obiettivo è di
sollevarle alternativamente mantenendole tese.

Posizione iniziale

Stazione in ginocchio, poggiare le braccia in avanti a terra, schiena
estesa, con la testa sul prolungamento della colonna vertebrale.

Posizione finale

Sollevare alternativamente le
braccia, tenendole sempre
distese.

Materiale: Superficie morbida
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