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1 - ADDOMINALI
CRUNCH A TERRA

Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

2 - ADDOMINALI
ROTAZIONI BASTONE
SEDUTO

Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

3 - ADDOMINALI
CRUNCH CON
TOCCO ALLE
CAVIGLIE SUPINO
Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

4 - ADDOMINALI
PIEGAMENTI
LATERALI BASTONE
IN PIEDI
Serie  e  rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

5 - ADDOMINALI
SPINTE VERSO ALTO
CON MANUBRIO

Serie  e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

6 - ADDOMINALI
PINNATE ALTERNATE
GAMBE TESE

Serie  e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

1 - SPALLE
VOLARE SEDUTO 2
MANUBRI

Serie  e  rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

2 - SPALLE
ALZATE LATERALI
BUSTO 90° 2
MANUBRI
Serie  e  rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

3 - SPALLE
SPINTE SEDUTO 2
MANUBRI

Serie  e  rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

4 - PETTORALI
FLESSIONI A TERRA

Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

5 - DORSALI
HYPEREXTENSION
SULLA STABILITY
BALL
Serie  e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie da 30
secondi

1 - ADDOMINALI
CRUNCH
ALTERNATO A
TERRA
Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

2 - ADDOMINALI
CRUNCH DOPPIO A
TERRA

Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

3 - ADDOMINALI
CRUNCH CON
TOCCO ALLE
CAVIGLIE
Serie  e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

4 - ADDOMINALI
CRUNCH CON
TOCCO ALLE
CAVIGLIE SUPINO
Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento

5 - ADDOMINALI
CRUNCH INVERSO A
TERRA

Serie e rip. (Rec. : 00.30)
3 serie ad
esaurimento
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 4° SEDUTA DI ALLENAMENTO

5° SEDUTA DI ALLENAMENTO

6° SEDUTA DI ALLENAMENTO

Addominali:
crunch a terra
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
Rotazioni del busto
3 serie da 30 sec.
rec. 30 sec

Addominali:
crunch con tocco alle 
caviglie
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
piegamenti laterali del 
busto
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

Addominali:
spinte verso l’alto
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
pinnate a gambe tese
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
crunch alternato a 
terra, 3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
crunch doppio a terra
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
crunch con tocco alle 
caviglie
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
crunch  con tocco alle 
caviglie piedi a terra
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Addominali:
crunch inverso a 
terra
3 serie ad 
esaurimento
rec. 30 sec

Spalle:
volare da seduto
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

Spalle:
alzate laterali    
busto 90°
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

Spalle:
spinte da seduto
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

Peorali:
piegamenti sulle 
braccia
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

Dorsali:
hyperextension sulla 
gym-ball
3 serie da 30 sec
rec. 30 sec

giovedì

venerdì

         Tui gli esercizi che richiedono del peso verranno svolti con delle polsiere da 1/2 Kg

sabato
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