Esercizi Funzionali
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Rotazioni delle braccia
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Circonduzione delle braccia

Elevazione avambraccio

Stretching del Tricipite
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Stretching inguinale
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@ Estensioni da Sumo
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E Stabilizzazione delle spalle
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i Iperestensioni del corpo
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Piegamenti Laterali
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Stretching in lunge
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Scatti in Velocita
Azione di Skip+Scatto
Azione in shuffle+Scatto
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