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LUNEDI:  GAMBE – SPALLE      

- SQUAT

- LEG CURL

- ADDUCTOR

- CALF SEDUTO

- LENTO AVANTI IN PIEDI

- ALZATE LATERALI IN PIEDI
- PECK BACK

MERCOLEDI:  PETTO – BICIPITI   

- PANCA PIANA

- CROCI CON MANUBRI 

- PULLOVER 

- CURLING CON MANUBRI SEDUTO        

- CURLING CON BILANCIERE IN PIEDI

VENERDI:  DORSO – TRICIPITI   

- TRAZIONI ALLA SBARRA

- PULLEY CON BILANCIERE

- REMATORE CON MANUBRI 

- FRENCH PRESS

- TRICIPITI ALLA SBARRA
