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PROGRAMMI DI ALLENAMENTO

TEST DI VALUTAZIONE FUNZIONALE
CORRI VERSO IL TEST IMPEDENZIOMETRICO E PROGRAMMA ALIMENTARE
BEnESSEQE CONSULENZA OSTEOPATA, ORTOPEDICA E RIABILITATIVA

MASSAGGIO SPORTIVO

STAGE TECNICI

PROGRAMMA VIAGGI MARATONA ALL'ESTERO

PERSONAL TRAINER

CIRCUITO A CORPO LIBERO
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NOTE CIRCUITO A CORPO LIBERO

¢ Iniziare il circuito con la corsa sul posto 10’

* Effettuare 3 serie da 20/25 ripetizioni ogni esercizio

* Recupero tra una serie e l'altra di 3/5" ove fare nel frattempo stretching

* Gli esercizi sono combinati in maniera alternata braccia, gambe, addominali
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