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GAMEBE E GLUTEL - sul paviments con
Ia & o fronte & wod. ate ie
mpui sulla parts w‘friﬂm padla
braccia lungao | fiznchl. Om raddrizzabes
gambe & caviglie irrgkdendale. Fate salire
Il bacing verss il soffittn & tenetalo
sallevats. Flettete la gambe & caviglie
rilmazandavi per tormare alla posizione
inizale di partanza,

REVERSE FLY - sedebevi sulls palia.
Inclinate il busto in avantl ed impugnate ke
maniglia degll elesticl in dotazbone una per

a nrm.npaug’mlmﬂu
mgn. Allargabe & braccs werso |‘estamo

ed & quests punto & braccia tese salite
wverso F'aito fino alli'aiterzs delle spalls,

tornate adla posizione pill bessa malto
lantamenta.

PULL OWER - Impugnate un pass in
datazione. Posizionstevi sulla palls in
made che ia tasta, collo & spalle slano
nella parte st & cantrale dells sfers,
Allungake e braeca distro s besks tese
impugnanda |l pasa in mods da essers
paralizii al barrano, Intziate & portare il
pess varss || patbo plegands | gormiti

eapirando. Insplrate ritomando alls

posizione niziale.

=

FLESSIONI — con |a paBa di fronte
inginocchiarsi & postzionare la mank sulls
parta centrale alts distantl come |a
spalle, Fate || movimento di flassione

ganda | gomitl avvicnanda |l tarace
.f: afars & ritomando & braccia distass.
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TRECIPITI - udul:lfu’:ﬁa palla mantanera

In schiena dritta & verticabe. Impugnare le

manighe degli alastici whe per mano con
il palrmo rivolto in alto, portare s mani

dietro testa con |l gomito plegata versa ||

bessa. contemporanesments (&

breecia fine alla completa distensione del
pomits verss Falto, Tornate alla posizions

GAMBE E BUSTOD -
o che & scapole song centrate sulls

par mana. Pasizians
Nesso, spingers varss ['albo b2 bracds fino

sizionate ks palla In

parte superiors della sfera. Ginoochia
phegata a 90 gradi, Sodlevare i bacino
verse il soffitts fing & quands mon &

parallela con il peviments. Oma inspirsts

& lasciare che il bacing scends
il paviments, pol espirate ed sumentats
fino & rtarmare alla pasizions indzlale.
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BENT-OWER-ROW - posizionars! in pled|
sccanto alle palla con un manubric nalla

mano destra. Appogglare ginocchio &
rand sintstra sulls sfera. Mantensers ba

achiena dritte & lasciare il braccio destra
caders versl H basse. Tenere sccostats &

dritba || gomits verss corpe, & Quests
purts tirake verso || petko il pese impu-

gnabo. Rlesciare & tormare alla posizions

di partenza. Ripeters dall’sltro labo.

ADDOMINALT CRUNCH - posiFlonabay]
fronte alla palla sulls schisns & terma
methands le gambe plagabs & 907 sulls
palla stessa. Matbeta e mani distro (s
nuca. Tanere la gambe rilassabs sulla
paila, indziamo & fletters il busta portan-
do la bests vicino alle ginocchia facands
il moviments “addominale®. Esplrats

nto salite ed in uanda
ﬂl?dl:u fino alla pnmwd:'pam

CHEST PRESS - sdraiato sulla paila |a
achiena & appoggiata sulla parte cenbrale
superiors, essicurarsi che testa, colle &

colenng vertebrale skane ben appoggiakbe.

Impugnane e menigle degll alastid una
partenzs oon gomits

glia massima estensione. Tornane abls
posizione di partares lantaments,

AN
TRICIPITI DiP - sedetevi sulla palia,
‘ﬂ"ﬂmﬁ le rend sulla palls istersdmen-
be Al hil, dits & pnllcep:vﬂm im awantl.
Lentaments spostake || sedere in svand
fuort la palls restando appoggiati solo con
e mani. Inkziate & piegare | gomiti.
Scendendo con il conpo verso || pavimen-
to. Spingete lentamente par tornars alla
poalzione Iniziale senza sedersi & ripatere,

Total Body Fitness System
Exercise Chart

AFFONDI - impugnate dus pesl in
dotazione uno par ogni mano. Dalla
poslzione eretta, portare una gamba in
svanth di un passs menire (‘sltrs rests
ferma, il tallone dell‘ultma s alza da
terra, Scendsre lentameants con il
ginoechbo fing & terra & ritormane sempra
lertamenta nelia posizione iniziale.
Ripetere dall'sltro hats.

DORSALL - impugnets due pesl in
dotazione uno per ogni mano. Fled
el & | corme be apalbs,
F::iﬂluu Hwhutn- mnnunamﬂ ia
schiena dritts n avant] persllala con il
soffitto, & ginocchia Sono QErmenks
phegate. Lantamente fata dﬁu flassioni

warss Falko con il buste mantenendo la
sehiena dritta

LOMBART - sdraiabey] sopra la palla in TRAZIONT DON BRACCTA - posizionabew
meado che il ventrs & coBocsto sulls parte & lato dells palla. .lm.pi:gglnu il ginaechio
aupariore dells sfers. Standeta le gambe & Prand Sinistrs parte superions

dalis palia ad afferrabe la adl
dm;lnmmndm.wﬂna
calonng vertebrala sono parpendicolar
alia a. Tirmre s mano destra verso ls
. Rilasciare la razione dall'elasticn
per bornare alls posizions inlxale.
Ripetars dall'altr lato,

dritts & basa & puntate | phedi sulle punbe.
Adagiate e mani distr tests,
Espirate & sallevare || busts verss il
solffitte, Inspirare & tomate alls posizons
inferlare dl partanza,
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SIT TWIST - seduli sulla palia
Ia manighe degli nlul:upl. me
entrambe & breceis drithe & mantenate in
tensione ke fasce elastiche portando le
manl & livelle delle spalls. Iniziare una
toralone del buste msntenends farmo il
saderse & ruotands Sodo la parte sl tests
& braccla per quanko pli
possibibe & destra & pol & sinisbra.
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ADDOMINALL CRUNCH - seders| sulla
palla & scivolare in avant] mentenenda
Fepuilibrio con | piedi & |a naturale
eurvatura della eolonng vertabrale a
contatha con |a sfera. Portabe l& mani
digtro | tests tenends ben silargat i
gomitl. Espirate portando |a tEsts varss
la ginscchia ed inspirate lentaments
ricarnanda alla posizions inizisde.

SPALLE - sadull sulla palls mantenars
bs schisna dritte & verticale. Impugnare
be mandglie degll elastici una par mano
con @l paime rivolto in alto. Estendars
le braccia isteraiments in bassno.
Spingere verso 'alta fino sl ‘alteres
delle spalle. Ritornare alla posizione
iniziale bentameanta.

CHEST FLY - appoggite spalle caolla & tests
aulls palla. Impugnare | pes| in dotazione
unn per mano. Portere & manl all'akezzs

dalls spalle con | gomit allargat
afl'estarna & pabmi rhvoltl verso B centro.
Spingers verso Falto | pesl con anbrembe

iz braccia il torsce. Tornars

lentameante &l punto 4 partenza.
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BICIFITI - sulla palla mantenens s
schiena dritta & verticale Impugnare la
he degll elestici una per mano
con il palme rivolte in alto. Tenera i
gormiti vicint al busts & Matterli & 90°,
Mantenando i gomiti attaccati
al busto, portare e mani ai collo
lentamente. Ritormare kentameants alla
pasizione dl partenza.

BICIPITE SINGOLO - saduti sulla palia
mantensre i schiens dritta & verticals
posizionare e gambe divaricabe guanto
be spalke. Impugnate un manubrlo in
dotaziona nells mano destra ed appog-
giabe | gomibs sulls coscla destra, Con il
palme rvolts all'inberno, portare il peso
fino alls spalla lentaments, Rlibornars alls
posizione iniziale lentamente. Ripebere

iniziale lentamanie,
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