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PROGRAMMA ALLENAMENTO MESE TIPO

AEROBICA 

     PROGRAMMA             MUSCOLO            TRATTAMENTO

	I SETTIMANA

I SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 119
	Quadricipiti    
	Aerobic dance 

	Card aerobica                     cod. az. 122
	Bicipiti femorali 
	Body massage           

	Card aerobica                cod. az. 124/98
	Seno/ pettorali         
	Tonificazione/ Forza generale               

	Card aerobica                     cod. az. 125
	Addominali       
	Definizione muscolare  

	
	
	

	I SETTIMANA

II SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 120
	Quadricipiti  
	Aerobic skiing  

	Card aerobica                     cod. az. 122
	Bicipiti femorali            
	Body massage             

	Card aerobica                     cod. az. 127
	Glutei    
	Glutei up       

	Card aerobica                     cod. az. 130
	Gemelli                                   
	Forza generale                          

	
	
	

	I SETTIMANA

III SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 121
	Quadricipiti       
	Aerobic step    

	Card aerobica                     cod. az. 123
	Bicipiti brachiali   
	Tonificazione  

	Card aerobica                     cod. az. 123
	Tricipiti brachiali 
	Tonificazione   

	Standard 
	Gran dorsali       
	Forza generale 2         

	
	
	


	II SETTIMANA

I SEDUTA



	Standard 
	Trapezi       
	Forza generale 2        

	Card aerobica                     cod. az. 128
	Interno cosce               
	Tonificazione    

	Card aerobica                     cod. az. 129
	Esterno cosce 
	Tonificazione        

	Card aerobica                     cod. az. 125
	Addominali        
	Definizione muscolare          

	
	
	

	II SETTIMANA

II SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 119
	Quadricipiti        
	Aerobic dance           

	Card aerobica                     cod. az. 121
	Bicipiti femorali 
	Aerobic step 

	Card aerobica                cod. az. 98/124
	Pettorali/seno      
	Tonificazione /Forza generale 

	Card aerobica                     cod. az. 126
	Adduttori           
	Forza generale 

	
	
	

	II SETTIMANA

III SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 125
	Addominali                  
	Definizione muscolare                

	Card aerobica                     cod. az. 127
	Glutei            
	Glutei up         

	Standard 
	Gran dorsali        
	Forza generale 3 

	Standard 
	Lombari               
	Forza generale 3   

	
	
	


	III SETTIMANA

I SEDUTA



	Card aerobica                cod. az. 98/124 
	Pettorali /Seno 
	Forza generale/ Tonificazione

	Card aerobica                     cod. az. 123
	Bicipiti brachiali      
	Tonificazione 

	Card aerobica                     cod. az. 123
	Tricipiti brachiali          
	Tonificazione

	Card aerobica                     cod. az. 122
	Quadricipiti 
	Body massage  

	
	
	

	III SETTIMANA

II SEDUTA



	Card aerobica                     cod. az. 119
	Quadricipiti 
	Aerobic dance  

	Standard 
	Bicipiti femorali 
	Forza veloce resistente 3

	Card aerobica                     cod. az. 128
	Interno cosce   
	Tonificazione             

	Card aerobica                     cod. az. 129
	Esterno cosce  
	Tonificazione

	
	
	


	III SETTIMANA

III SEDUTA



	Standard 
	Quadricipiti     
	Forza esplosiva 3            

	Card aerobica                     cod. az. 127
	Glutei     
	Glutei up

	Standard 
	Gemelli                 
	Forza veloce resistente 3       

	Standard 
	Peronei        
	Forza veloce resistente 2

	
	
	


	IV SETTIMANA

I SEDUTA



	Standard 
	Deltoidi           
	Forza generale 3         

	Standard 
	Trapezi            
	Forza generale 2         

	Card aerobica                     cod. az. 125
	Addominali              
	Definizione muscolare           

	Standard 
	Lombari              
	Forza generale 3         

	
	
	

	IV SETTIMANA

II SEDUTA



	Standard 
	Quadricipiti 
	Forza esplosiva 3   

	Card aerobica                     cod. az. 121
	Bicipiti femorali           
	Aerobic step     

	Card aerobica                     cod. az. 127
	Glutei            
	Glutei up  

	Card aerobica                     cod. az. 126
	Adduttori 
	Forza generale       

	
	
	

	IV SETTIMANA

III SEDUTA



	Card aerobica                cod. az. 124/98
	Seno/ pettorali  
	Tonificazione/ forza generale 

	Card aerobica                     cod. az. 122
	Trapezi 
	Body massage              

	Card aerobica                     cod. az. 125
	Addominali                       
	Definizione muscolare   

	Card aerobica                     cod. az. 122
	Lombari                        
	Body massage                 

	
	
	


