Peck deck 
Chest Incline
????? 
Curl man 
Curl bil ez  
????? 
Crunch 3xmax

????? 3xmax

Twist 5’

Leg press 
Leg extension
????? 
Shoulder press 
Delt’s machine 

?????? 
Calf 

Leg curl 
Pulley 

Trazioni alla easy power 
?????? ( o lat machine dietro ) 

French man 

Spinte al lat
?????? 

Crunch 3xmax

????? 3xmax

Twist 5’

Stessa cosa..anche qui per il dorso posso vedere se faccio rematore e stacco...

