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L’ESECUZIONE DI TUTTI GLI ESERCIZZI VA FATTA IN MANIERA LENTA E CONTROLLATA
LUNEDI

	        ESERCIZZI
	      RIPETIZIONI
	         RECUPERO 

	FLESSIONI 
	30X5
	60SEC

	DIP TRA LE PANCHE
	30X5
	30SEC

	PLANK
	5X60SEC
	30SEC

	BATTITO ALTERNATO GAMBE
	5X30SEC
	30SEC

	MOUNTAIN CLIMBER
	30X5
	30SEC

	
	
	


MERCOLEDI

	       ESERCIZZI
	     RIPETIZIONI
	        RECUPERO

	SQUAT
	30X5
	60SEC

	AFFONDI
	30X5
	60SEC

	SQUAT POLPACCI
	30X5
	60SEC

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


VENERDI

	       ESERCIZZI
	     RIPETIZIONI
	        RECUPERO

	PIEGAMENTI A DIAMANTE
	30X5
	60SEC

	FLESSIONI IN VERTICALE
	10X5
	60SEC

	RUSSIAN TWIST
	30X5
	60SEC

	CRUNCH
	30X5
	60SEC

	
	
	

	
	
	

	
	
	


MI RACCOMANDO, PRIMA DI ESEGUIRE GLI ESERCIZZI FATE UN BUON RISCALDAMENTO E DIVERSE DISTENSIONI

A VOSTRO PIACIMENTO.
PER EVENTUALI DUBBI CONTATTATE I VOSTRI ALLENATORI

DIETA
COLAZIONE
4 UOVA SODE (4 BIANCHI 1 ROSSO)

5 BICCHIERI D’ACQUA

7 MANDORLE

SPUNTINO

1 ROSSO DI UOVO 

1 BICCHIERE DI ACQUA CON TRE CUCHIAI DI ZUCCHERO

PRANZO

120g DI RISO CON 120g DI TONNO SENZA OLIO

300g DI PETTO DI POLLO O TACHINO

OPPURE MINESTRONE O 200g DI LEGUMI IN GENERALE 

SPUNTINO

UN FRUTTO POCO CALORICO

MELA,ALBICOCCA,CILIEGIE,ECC

OPPURE 15 MANDORLE

CENA 

300g DI PETTO DI POLLO O DI TACCHINO 

OPPURE 100g DI CONIGLIO 

ACCOMPAGNATI DA VEDURE CRUDE O COTTE

FINE CENA

ACQUA E ZUCCHERO

