PETTO-SPALLE

Panca piana 4x6 rest2'

dip alle parallele 3x8 rest2'

croci manubri panca reclinata 3x10 rest90'

cross over ai cavi 3x12 rest90'

military press 4x6 rest2'

alzate laterali 3x8 rest90'

crunch con sovraccarico 3x12 rest60'

alzate gambe 3x20 rest60'

20min cardio fascia lipolitica

GAMBE

squat con bilanciere 4x6 rest2'

affondi con manubri 3x10 rest2'

leg press 3x10 rest90'

leg curl 3x12 rest60'

glutei ai cavi 3x12 rest90'

crunch con sovraccarico 3x12 rest60'

alzate gambe 3x20 rest60'

20min cardio in fascia lipolitica

DORSO.-BRACCIA

rematore bilanciere 4x8 rest2'

pulley 3x10 rest90”

pull-down lat machine 3x10 rest60'

pull-down braccia tese 3x12 rest60'

curl bilanciere 4x8 rest2'

panca presa stretta 4x8 rest90'

french press 3x10 rest60'

spinte in basso corda 3x10 rest30'

20min cardio in fascia lipolitica

