Eil

PRIME

RISCALDAMENTO

Corsa 5
Crunch 3x25
Plank 3x30"
Crunch doppio 3x20 ripetizioni
Burpees 3x5
SCHEDA (petto gambe e ftricipiti)

Panca piana con manubri 3x12
Chest press inclinata 4x12
Pectoral machine 3x12
Pressa 4x12
Affondi camminando 4x20 passi
Leg extension 3x15
Cavi in basso 4x15
Corda in basso 3x12
Corsa o bike 15

* Recupero da 45" tra una serie e l'altra
* Recupero da 1'30” tra un esercizio e l'altro

SCHEDA DEFINIZIONE

6 settimane

RISCALDAMENTO

Corsa S
Crunch inverso 3x25
Plank laterale 3x30" per lato
Crunch su fitball 3x20 ripetizioni
Burpees 3X5
SCHEDA (spalle dorso e bicipiti)

Shoulder press 3x12
Alzate laterali 4x12
Distensioni con manubri 3x12
Lat machine larga 4x12
Easy power 4x12
LowRow 3x15
Curl con manubri insieme 4x15
Curl al cavo 3x12
Corsa o bike 15

DIETA PERSONALIZZATA AL -70% vai su nutrizione.fitorime.com






