Full-Body
Giorno 1 riposo tra serie 45”- 60”
	Exercise
	Sett. 1
	Sett. 2
	Sett. 3
	Sett. 4

	Affondi con manubri
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Lat machine davanti
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Pressa gambe
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Spinte manubri su panca inclinata (pett.)
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Stacco a gambe tese
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Spinte manubri da seduta (spalle)
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Macchina per glutei 
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Curl bicipiti seduta con manubri alternati
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Macchina per adduttori
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	EZ-bar French press
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Polpacci
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8

	Crunches (addominali)
	2 x 6-8
	3 x 6-8
	2 x 6-8
	3 x 6-8


Giorno 2 riposo tra serie 45”- 60”
	Exercise
	Sett. 1
	Sett. 2
	Sett. 3
	Sett. 4

	Squat con bilanciere
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Rematore con manubrio
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Leg extension
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Fly manubri su panca inclinata
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Leg curl
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Alzate laterali con manubri
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Macchina per glutei
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Curl bicipiti con EZ-bar su preacher
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Macchina adduttori
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Macchina per tricipiti (simulazione dips)
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Macchina abduttori
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Polpacci
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12

	Crunches inversi (addominali)
	2 x 10-12
	3 x 10-12
	2 x 10-12
	3 x 10-12


Giorno 3 riposo tra serie 45”- 60”
	Exercise
	Sett. 1
	Sett. 2
	Sett. 3
	Sett. 4

	Manubri su step 
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Rematore al pulley basso presa stretta
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Squat posizione larga
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Macchina per pettorali
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Squat con manubri
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Alzate laterale posizione a 90º
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Leg curl seduta
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Curl bicipiti manubri alternati su panca inclinata
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Macchina adduttori
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Tricipiti al cavo
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Macchina abduttori
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Polpacci
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20

	Crunches (addominali)
	2 x 15-10
	3 x 15-20
	2 x 15-20
	3 x 15-20


