IMPORTANTE

* Prima di ogni esercizio il movimento deve essere leggermente provato.

e Durante tutti gli esercizi tenere le gambe leggermente flesse.

* Nel reggere le Kettlebell poggiare il pollice sull’indice.

* Abbinare durante tutti gli esercizi la respirazione.(Inspirare quando il
corpo si piega in avanti — espirare quando si e piegati)

e Sono consigliati 3 serie da 10-15 ripetizioni per volta.
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