
DIARIO DEGLI ALLENAMENTI

DOMENICA LUNEDÌ MARTEDÌ MERCOLEDÌ GIOVEDÌ VENERDÌ SABATO

MESE

PREPARATI! LEZIONE SBZ LEZIONE SBZ LEZIONE SBZ
CONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

BONUS SETTIMANA 1

CONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

BONUS SETTIMANA 2

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

BONUS SETTIMANA 3

CONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

BONUS SETTIMANA 4

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

RIPOSO LEZIONE SBZ LEZIONE SBZ LEZIONE SBZCONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

RIPOSO LEZIONE SBZ LEZIONE SBZ LEZIONE SBZCONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

RIPOSO LEZIONE SBZ LEZIONE SBZ LEZIONE SBZCONDIZIONAMENTO
FLESSIBILITÀ

CONDIZIONAMENTO
CARDIO

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

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

30-DAY CHALLENGE


