Clients Name: name

LUNEDI GIOVEDI

A STAZIONI. Terminare serie e ripetizioni di ogni esercizio, e poi passare al successivo
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Clients Name: name MERCOLEDI

A STAZIONI. Terminare serie e ripetizioni di ogni coppia di esercizi, e poi passare ai
successivi

3 x 15dxsx + di seguito 8 rip di ogni posizione
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Potete usare una borsa o zaino zavorrato
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Clients Name: name MARTEDI VENERDI

CIRCUITI: Eseguire di seguito i primi tre esercizi. Recuperare 2' e ripetere
totale 2/3 serie. Pausa di 3 minuti. Passare ai secondi tre esercizi ed eseguire
con la stessa modalita. Proseguire allo stesso modo per gli ultimi tre esercizi.
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