POTENZIAMENTO ISOMETRICO del QUADRICIPITE

Ripetere il movimento 20 volte
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Posizione di partenza Mantenere alzata

per 5-107

Se Vesercizio ¢
troppo pesante,
i pesi possono
gssere messh
inizialmente
sotto o sopra il
ginocchio.
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2 0 Ripetere il movimento 20 volte

e Mantenere
Posizione di Alzata
partenza .,
per 5-190

Anche questo esercizio pud essere eseguito con
una cavigliera posizionata come nel precedente.



