https://www.youtube.com/watch?v=hduQfHVLKT8 
II Settimana LUNEDI’ E GIOVEDI’ 30 Sec esercizio pausa 10 sec; Serie da tre ripetute ad esercizio , tra una serie pausa 1 min con spiegazione esercizio successivo. Rispetto al video alcuni esercizi non vengono fatti e la durata è aumentata
SQUAT LATERAL WORK
[image: Lateral Walk | Illustrated Exercise Guide]
FLOOR PUSHUPS
[image: Push ups on bench/wall/floor - Healthier Happier Queensland]   [image: Push ups on bench/wall/floor - Healthier Happier Queensland]

REVERSE PLANCK
[image: ]






COURTSY LOUNGE
[image: ]

POGO SQUAT LOUNGE
[image: 30 Squat Variations - These Squat Types Are Epic for Toning]

DEAD BUGS
[image: Dead Bug | The 25 Best Exercises to Tone Your Abs (and None of Them Are  Crunches) | POPSUGAR Fitness Photo 8]


STRETCHING alla fine dell’allenamento
[image: ] 25 sec per gamba
[image: ] 25 sec
[image: Corsa & Stretching Esercizio dell'Abbraccio Per Braccia E Spalle - Runner's  World Italia] 25 sec per braccio

[image: Stretching passivo: cos'è, come si fa e quali sono i benefici per  l'organismo | Ohga!] 25 sec
Nella settimana almeno 1 volta corsa continua per:
Nati nel 2009 e successivi almeno 10 minuti
Per tutti gli altri almeno 15 minuti
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