Lunedì: 10min. CROSS TRAINER

· Arti Inferiori (3/4 x 15 r=30s)

· LEG EXTENSION

· LEG PRESS 45°

· Addome (3/4 x max r=30s)

· CRUNCH

· CRUNCH INVERSO

· Arti Superiori (3/4 x 12 r=1min)

· DISTENSIONI SU PANCA INC. 45°

· PECTORAL MACHINE

· CHEST PRESS

· Bicipiti (3/4 x 12 r=1min)

· CURL AL CAVO

· 20min. TAPIS ROULANT

Giovedì: 10min CROSS TRAINER

· Arti Inferiori (3/4 x 15 r=30s)

· LEG CURL

· ABDUCTOR MACHINE SEDUTO

· Addome (3/4 x max r=30s)

· CRUNCH CON TORSIONE

· ALLA PARALLELA A GAMBE FLESSE

· Dorso (3/4 x 12 r=1min)

· LAT. MACHINE IMP. AVANTI

· LOW ROW

· LAT MACHINE IMP. INVERSA
· Tricipiti (3/4 x 12 r=1min)

· PUSH DOWN

· 20min TAPIS ROULANT

Sabato: 10min CROSS TRAINER

· Arti inferiori (3/4 x 15 r=30s)

· GLUTEUS MACHINE

· ABDUCTOR MACHINE SEDUTO

· Addome (3/4 x max r=30s)

· PANCA IMPREXT

· CRUNCH COMPLETO

· Spalle (3/4 x 12 r=1min)

· SHOULDER PRESS

· ALZATE LATERALI CON MANUBRI

· ALZATE INFERIORI CON MANUBRI

· ALZATE A 90°

· 20min TAPIS ROULANT

