Allenamento a circuito - ideale per dimagrire, migliorare resistenza e tonicita
Struttura

4 giri del circuito

40" lavoro / 20" pausa

Pausa 1 minuto fra ogni giro

Mobilita
Serie Ripetizioni Riposo

Jumping Jacks 4 40" 20"
Squat a corpo libero 4 40" 20"
Push-up (se necessario appoggiare le ginocchia) 4 40" 20"
Affondi alternati 4 40" 20"
Plank shoulder tap 4 40" 20"
Mountain climbers 4 40" 20"
Bridge glutei 4 40" 20"
Crunch addominali 4 40" 1

Qualche informazione in pia

Se non riesci subito a fare 4 giri puoi tfranquillamente scendere a 3 0 2
Man mano che diventi piu forte puoi aumentare il numero di giri

Sfida personale: esegui il circuito 3 volte a settimana e cerca ogni settimana di aumentare di un giro

@ Questa scheda ha finalita divulgative e non sostituisce una
/ ( :ARDONA consulenza personalizzata.
k/ Consulta sempre il tuo Personal Trainer od il tuo Terapeuta
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prima di iniziare qualsiasi percorso di allenamento.



