Panoramica - Swissball

Parte principale - Stabilita e forza

Introduzione/Riscaldamento

Equilibrio del bacino

Bilanciere
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Ritorno alla calma/Stretching

Kick Rotolare Twist scapolare Estensione del tronco
“ua
Protraction Retraction
Squat Appoggio frontale Twist del bacino Il gatto
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Squat su una gamba

Appoggio frontale bis

Trazioni del ginocchio

Muscoli posteriori della coscia
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Trazioni laterali del ginocchio

Pettorali Cintura scapolare
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