DATA | GIORNO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLEDI
GIOVEDI

SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLEDI
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI
MERCOLEDI
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLEDI
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI

GENNAIO

ATTREZZI

CARDIO
CARDIO
CARDIO
CARDIO
FESTA
CARDIO

TUBI

TUBI

TUBI
CARDIO
CARDIO
CARDIO

CARDIO

CARDIO

CARDIO
CAV. ARANCIONI
CAV. ARANCIONI
CAV. ARANCIONI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
MANUBRI
MANUBRI
MANUBRI

CARDIO
CARDIO

TIPO DI ALLENAMENTO

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE

CARDIOVASCOLARE

TONIC
PARTE
SUPERIORE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
ISOTONIC
PARTE
INFERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
PARTE
SUPERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE

GIORNO

MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLED
GIOVEDI
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI
MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI

MERCOLEDI

ATTREZZI

CARDIO
CAV. PESANTI
CAV. PESANTI
CAV. PESANTI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
GUANTONI
GUANTONI
GUANTONI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
STEP
STEP
STEP

CARDIO

CARDIO

CARDIO
SMILE
SMILE
SMILE

CARDIO
CARDIO
CARDIO

CARDIOVASCOLARE
ISOTONIC
PARTE
INFERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
PARTE
SUPERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
COORDINAZIONE
PARTE INFERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
PARTE
SUPERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE

LUNEDI _
MARTEDI
MERCOLED

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

LUNEDI _
MARTEDI _
MERCOLED
GIOVEDI
VENERDI
SABATO

LUNEDI
MARTEDI
MERCOLED
GIOVEDI,
VENERDI
SABATO

CARDIO
CARDIO
CARDIO
ELASTICI
ELASTICI
ELASTICI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
CAV. ARANCIONI
CAV. ARANCIONI
CAV. ARANCIONI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
GUANTONI
GUANTONI
GUANTONI

CARDIO

CARDIO

CARDIO
GAG
GAG
GAG

TIPO DI ALLENAMENTO

ISOTONIC
PARTE
INFERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
PARTE
SUPERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
ISOTONIC
PARTE
INFERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
TONIC
PARTE
SUPERIORE

CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
CARDIOVASCOLARE
ISOTONIC
PARTE
INFERIORE
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