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Sdraiati nella parte superiore della panca Scopri come allenarti in modo completo e suf9ciente con il solo utilizzo di due

manubri e una panca, seguendo una programmazione settimanale. Sono costituiti da brevi Created Date/30/ PM 7,  ·

Scarica la scheda allenamento funzionale PDF per tutta la settimanale. Contrai gli addominali per potenziare lo slancio

Solleva i manubri 9no a portarli uno di fronte all'altro sopra di te. EsercizioPanca Piana con Manubri. Spingersi verso l’alto

per tornare alla posizione iniziale. Se non si riesce a sollevarsi, eseguire l’esercizio poggiando le ginocchia a terra Mantieni la

posizione per un attimo, poi riportali all'altezza del petto. Con questo esercizio della scheda allenamento con manubri

lavoriamo su bicipiti, muscoli dell’avambraccio, schiena e pettorali. Cerca di tenere i gomiti piegati con lo stesso angolo per

tutto l'esercizioEsegui un pullover a braccia distese. I manubri insieme al bilanciere sono i pesi liberi per eccellenza negli

allenamenti del bodybuilding per aumentare massa muscolare. Distendersi a terra su un tappetino morbido Posizione di

partenza: posizione push-up, con manubri posizionati sotto le mani. Nota: Prima di iniziare qualsiasi programma di

allenamento, è importante eseguire un riscaldamento adeguato per evitare infortuni ed adattare i carichi alla propria

preparazione 9sica. Impugna i manubri tenendo le braccia lungo i 9anchi. Mantenersi in forma!Hammer Curl. In piedi, con le

gambe divaricate a una distanza pari alla larghezza dei 9anchi. Esecuzione: eseguire un push-up piegando i gomiti e

abbassandoti verso il pavimento. Troverai anche una scheda di allenamento fullbody da fare a casa o in palestra

SessioneAllenamento per la Parte Superiore del Corpo. Adatta a tutti i livelli, da fare a casa. Una raccolta dettagliata di

esercizi eprogrammi settimanali di allenamento basati sui manubri, uno degli attrezzi più versatili ed ef9caci per costruire

forza e potenza, SCONTI SU PROZIS% Clicca qui: usa il codice alla cassa SCFITOnline Personal training: RICETTARIO F

Manubrio.

Dif9cile 451 minute(s)

Mobilier, Recyclage & Upcycling, Science & Biologie 378 USD ($)

 Dif9culté  Durée

 Catégories  Coût
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