
 
 
 
 
 
 
 
 
         

ESERCIZIO SERIE x REPS RECUPERO 

Riscaldamento : Bike o Treadmill 10 minuti  

Crunch ADDOMINALE 1 x max / 

Leg press per GAMBE e GLUTEI 1 x 15 / 

Lat machine avanti per DORSALI 1 x 10 / 

Pushdown per TRICIPITI 1 x 12 / 

Leg raises per ADDOME (sollevamento delle gambe piegate da stesi) 1 x max / 

Squat per GAMBE e GLUTEI 1 x 12 / 

Lento manubri per SPALLE 1 x 10 / 

Chest press per PETTORALI 1 x 12 / 

Crunch incrociato per ADDOME 1 x max / 

Affondi in camminata (o sul posto) per GAMBE e GLUTEI 1 x 20 passi / 

Step o altro 7 minuti / 

Ripetere il circuito 2-3 volte da Crunch a Step – Tempo necessario totale circa 60-70 minuti 
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