
GB
AD

AB
IL

IT
À 

PO
ST

UR
AL

I S
TA

ND
AR

D NOTE

NOTE

NOTE

NOTE

NOTE

NOTE

NOTE

Squat
NOTE

Skip
NOTE

CON IL CONTRIBUTO DI

SCHEDA 



M
OB

IL
IT

À/
FL

ES
SI

BI
LI

TÀ
GB

AD Addominali 
situp

NOTE

Ponte
NOTE

Piegamenti
appoggio
ginocchia

NOTE

Vogatore con 
bastone

NOTE

Vogatore con 
elastico

NOTE

Spalle
NOTE

Spalle
NOTE

Spalle
NOTE

Spalle
NOTE

CON IL CONTRIBUTO DI

SCHEDA 



M
OB

IL
IT

À/
FL

ES
SI

BI
LI

TÀ Busto
NOTE

Caviglie
NOTE

Caviglie
NOTE

Anca
NOTE

Anca
NOTE

Anca
NOTE

Collo
NOTE

Collo
NOTE

Collo
NOTE

Colonna
NOTE

Colonna
NOTE

CON IL CONTRIBUTO DI

SCHEDA



ST
RE

TC
HI

NG Caviglie
NOTE

Caviglie
NOTE

Caviglie
NOTE

Anca
NOTE

Anca
NOTE

Anca
NOTE

Rachide
NOTE

Polso
NOTE

Spalla
NOTE

Spalla
NOTE

CON IL CONTRIBUTO DI

SCHEDA




