	PETTORALI
	

	PANCA INCLINATA BILANCIERE
	4 x 8-10

	PANCA INCLINATA APERTURE
	3 x 8-10

	CHEST PRESS
	2 x 8-10

	CROCI AI CAVI
	3 x 12

	BICIPITI
	

	BICIPITI SCOTT
	3 x 6-8

	BICIPITI SEDUTO MANUBRI
	3 x 8

	BICIPITI CONCENTRATO
	2 x 10

	POLPACCI
	

	CALF SEDUTO
	3 x 12

	CALF IN PIEDI
	3 x 12


	SPALLE
	

	SHOULDER PRESS
	3 x 6-8

	LENTO AVANTI
	3 x 6-8

	ALZATE LATERALI
	3 x 10

	ALZATE LATERALI AI CAVI
	2 x 10

	QUADRICIPITI
	

	LEG PRESS
	4 x 8-10

	LEG EXTENTION
	3 x 10


	DORSALI
	

	LAT MACHINE AVANTI
	3 x 10

	PULLEY
	3 x 8

	LAT MACHINE INVERSO
	3 x 10

	UPPER BACK
	2 x 12

	LOMBARI
	2 x 15

	TRICIPITI
	

	TRICIPITI MULTIPOWER
	3 x 6-8

	TRICIPITI MULTIPOWER CORDA
	3 x 8

	TRICIPITI MANUBRI
	2 x 12

	FEMORALI
	

	LEG CURL
	3 x 10

	LEG CURL IN PIEDI
	3 x 10


	PRIMA
	DOPO

	RISCALDAMENTO 10 min

ADDOMINALI ALTI + BASSI
	LAVORO AEROBICO 30 min


