1. HRCRCSQUAT

5x8

2. CHEST PRESS

4x8

3. SPINTE MANUBRI

3x12

4. ALZATE FRONTALI
3x12

5. CALF DA SHDUTO

3x15

6. REVERSE (FRUNCH

3x15

1L LG FRRESS

5x8

2. LAT MACHINE

4x8

3. REMATUIRE BN HBRISTLMANNA

3x12

4. APERTURE POSTERIORI

3x12

5. PUSH DOV

3x1b

6. ADDOM ML MRIAU
GIMTIDEEIOCHHIO

3x1b

L LG EXTENISIOR

5x8

2. SHOULDER PRESS

4x8

3. ALZATTE LAV
3x12

4. LENTO NILIBRI

3x12

5. CURL MIANILERI

3x1b

6. CRUNCH ATERRA
3x15

GIORND

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 90 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec

RECUPERO: 60 sec



