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30-DAY CHALLENGE

MESE
DOMENICA LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI
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BONUS SETTIMANA 4

CONDIZIONAMENTO: Sculpt, pesi, Aqua, Yoga FLESSIBILITA: Stretch, Tai Chi CARDIO: spinning/bicicletta, Zumba, corsa, camminata, Aqua

ALLUNGAMENTO: assicurati di aver riscaldato adeguatamente i muscoli all'inizio dell'allenamento. per migliorare la flessibilita, allunga i muscoli per
10-15 minuti dopo ogni allenamento.



