CIRCUITO PHS









GIORNO 1

TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3 VOLTE  
SQUAT





X 15




----------------------------------
DIST PANCA PIANA BIL


X 15
  X 3 VOLTE
----------------------------------
LEG PRESS




X 15


----------------------------------
ALZATE LATERALI



X 15




----------------------------------
TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3VOLTE

CRUNCH




X MAX

PONTE PER GLUTEI



X 15
                  X 3 VOLTE
----------------------------------
CRUNCH




X MAX



HYPEREXTENSION



X 15




----------------------------------
TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3 VOLTE

CARDIO 




5 MINUTI LEGGERO

--------------------------------------------------------------------------------------------------------
GIORNO 2
TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3 VOLTE

AFFONDI DIETRO



X 15




-----------------------------------
LAT MACHINE DIETRO


X 15




-----------------------------------
SQUAT





X 15


     X 3 VOLTE
-----------------------------------
FRENCH  PRESS MAN



X 15




-----------------------------------
TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3VOLTE

CRUNCH




X MAX

PONTE PER GLUTEI



X 15
                  X 3 VOLTE
-----------------------------------
CRUNCH




X MAX


SLANCI DIETRO ACCORC


X 15




-----------------------------------
TAPPETO ( 157 ) 



1,30 MIN

TAPPETO ( 179 )



   30 SEC
       X 3 VOLTE

CARDIO 




5 MINUTI LEGGERO
--------------------------------------------------------------------------------------------------------
GIORNO 3

TAPPETO




20’ CON VARIAZIONE DI STAZIONI O FREQUENZE
DIST PANCA PIANA BIL


3 X 8  RIPOSO 20” POI MAX
----------------------------------
LAT MACHINE AVANTI


3 X 8  RIPOSO 20” POI MAX
----------------------------------
SQUAT





3 X 8 RIPOSO 20” POI MAX
----------------------------------
ADDUCTOR MACHINE



3 X 8 RIPOSO 20” POI MAX
----------------------------------
TAPPETO




20’ CON VARIAZIONE DI STAZIONI E FREQUENZE
------------------------------------------------------------------------------------
