
Esercizi per  
AVAMBRACCI  

  

1  

ESTENSIONI POLSI CON   
BILANCIERE  

2  

ESTENSIONI POLSI CON  

MANUBRI  

3  

FLESSIONI POLSI CON  

BILANCIERE  

4  

FLESSIONI POLSI CON  

MANUBRI  

5  

FLESSIONI POLSI ALLA  

PANCA SCOTT  

6  

FLESSIONI POLSI DIETRO 

LA SCHIENA  

 


