PER UNA CORRETIA ESECUZIONE: by
1. Assumere molto lentamente Ia posizione richiesta dalleserCIzzo
2. Mantenerla per il fempo indicato cercando di rilassare anche i
- muscoli non direttamente coinvolti nellazione. iy
3. Rimettere lentamente in tono | muscoh e ritormare nella pos:zrone anazzale
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PER UNA CORRETIA ESECUZIONE:
1. Assumere molto lentamente la posizione richiesta dallesercizio.
2. Mantenerla per il tempo indicato cercando di rilassare anche i

muscoli non direttamente coinvolti nell azione.
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3. Rimettere Ien’romen’re in fono i muscoli e ritomare nella posizione iniziale




