Ciao a tutti i miei ragazzi, sto in base all che og
esercizi che potete guire con | ggeri
Igg di J 1 su il prima ibile

le
in modo tale da avere spunti e idee per iniziare ad allenarvi mentre

questo file vuole essere un documento nassuntlvo di tutti gli
i adattati e p

ha e sta P

iprog

vi ricordo che con amazon entro un mese o piu potete restituire gli articoli ottenendo rimborso totale

articoli suggeriti, se out of stock procedere con articoli analoghi

coppia manubri 10kg x2 per le donne, almeno

in bil
15kg x2 per gli uomini
elastici di resistenza regolabili
set trx suspension

panca reclinabile con stazione dip, trazioni e addominali

amazon.i Qlref=: act_title_7?smid=AYRHL1BC4CIOF&psc=1

amazon.i Q5JBZQiref=o0x_sc_act title_9 3UIKY: =1

.amazon. Iref=ox_sc_act_title_10?smid=A2XZK8HXZWRHX7&psc=1
imazon. 7TK4JJK) f=ox_sc_act _title_ 1
articoli suggeriti per i pit forti ed avanzati
)0_18?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B01HQGZ3S48&pd_rd_r=7da3fe47-fef2-49b! b: 19deef&pd_rd rd. rd, 1133-41bs 7-1

bilanciere

Panca reclinabile e regolabile con dip station ca-e870-4:

b2a3-b39ace451c41&pf_rd_r=18VMKAA, JH&pd _rd, rd_i=BO0OUYCTOM&pd_rd_w=nNpFt&pd_rd_r=82

76-8c3e-419d-89b1-

Bowflex SelectTech pesi fitness a carico variabile da 4 a 41kg

LR8/ref=ox_sc_saved_title_7?smid=A11IL2PNWYJU7H&psc=1
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https://www.amazon.it/gp/product/B07SHGZXSQ/ref=ox_sc_act_title_7?smid=AYRHL1BC4CIOF&psc=1
https://www.amazon.it/gp/product/B087Q5JBZQ/ref=ox_sc_act_title_9?smid=A2N73U9KYXZERK&psc=1
https://www.amazon.it/gp/product/B078KCM53F/ref=ox_sc_act_title_10?smid=A2XZK8HXZWRHX7&psc=1
https://www.amazon.it/gp/product/B077K4JJKV/ref=ox_sc_act_title_5?smid=A2NBRRVY9RMNK6&psc=1
https://www.amazon.it/DTX-Fitness-bilanciere-utilizzabile-differenti/dp/B01HQGZ3S4/ref=pd_vtp_200_18?_encoding=UTF8&pd_rd_i=B01HQGZ3S4&pd_rd_r=7da3fe47-fef2-49b0-aaba-932fc119deef&pd_rd_w=XIkKc&pd_rd_wg=ZaG48&pf_rd_p=c56eea95-1133-41ba-aa77-00ad53c355bd&pf_rd_r=XE5K12XMQB628A5A6RHJ&psc=1&refRID=XE5K12XMQB628A5A6RHJ
https://www.amazon.it/dp/B00OUYCTOM?psc=1&pf_rd_p=3ed85aca-e870-4826-b2a3-b39ace451c41&pf_rd_r=18VMK4AZ7K89RWBQB5JH&pd_rd_wg=u96jz&pd_rd_i=B00OUYCTOM&pd_rd_w=nNpFt&pd_rd_r=8234ce76-8c3e-419d-89b1-c12c7e67dfa4&ref_=pd_luc_rh_ci_mcx_mr_huc_d_02_04_t_img_lh
https://www.amazon.it/gp/product/B078HFZLR8/ref=ox_sc_saved_title_7?smid=A11IL2PNWYJU7H&psc=1
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Mountaln Climber

Pull Through Sumo Squat Pull

QUICKFITPOSTERS.COM

bili con I'attr 99 fin

qui, altre varianti non presenti nelle immagini

nome esercizio muscolo target attrezzatura link video
floor press pettorali manubri link
croci manubri panca piana pettorali manubri + panca link
croci manubri panca inclinata 30 pettorali manubri + panca link
croci manubri panca inclinata 45 pettorali manubri + panca link
croci manubri panca declinata pettorali manubri + panca link
spinte manubri panca declinata pettorali manubri + panca link
spinte manubri panca inclinata 30 pettorali manubri + panca link
spinte manubri panca inclinata 45 pettorali manubri + panca link
spinte manubri panca inclinata 60 pettorali manubri + panca link
spinte vertical seduti deltoidi manubri + panca link
military press deltoidi bilanciere link
aperture man piegati a 90 deltoidi manubri link
pendlay row dorsali bilanciere link
incline bench row dorsali manubri + panca link
seal row dorsali manubri o bilanciere + panca link
deadlift fullbody manubri o bilanciere link
hip thrust glutei manubri o bilanciere + panca link
goblet squat glutei manubri link
leg extension quadricipiti panca apposita link
leg curl femorali panca apposita link
Come e un efficace in g
lunedi martedi giovedi venerdi sabato
con carichi leggeri optare per almeno 4/5 i + 2/3 i cardio
2 gruppi i al giorno

eseguire 4 serie da 10/15 rip

i per ogni esercizio per ogni gruppo

se si hanno carichi troppo bassi, tenere recuperi di 45

max 60

se si hanno carichi i tenere recuperi di 90 i circa tra le

serie e 2 minuti tra gli esercizi

seguire sempre 5/10 minuti di cardio come ri:

eseguire sempre 5/10 minuti di cardio come cooldown

il quasi su ogni bufferdata3
obiettivo se si ha smartwatch, circa 75/85 min di BPM medi 115 e circa 400kcal
cardio almeno 2 i da 40 minuti a tapis ellittica etc...
inoltratemi via email al solito indirizzo rclxmg@gmail.com la lista della vostra attr inp o con date di ricezione per poter adattare ogni singolo piano, grazie.


https://www.youtube.com/watch?v=iS1vAmhE1QA
https://www.youtube.com/watch?v=tOf2lqxPO04
https://www.youtube.com/watch?v=r9HdULvLlCY
https://www.youtube.com/watch?v=Weu9HMHdiDA
https://www.youtube.com/watch?v=kcP7xh6KX4c
https://www.youtube.com/watch?v=6CDqbJk54PE

