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PROGRAMMA ESORDIENTI

#7Days & private # Edit

G@EE

FEDERAZIONE CICLISTICA [TALIANA

Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun Weak
i 2 3 - 5 g 7 Summary =
x {ﬂ) (b Cﬁ) {f} ﬁ) x Time; 9$hS5m
ATTIVITA' CIRCUIT2 RULL CIRCUIMO ERCUITO RULL STRETCHING ClRELITO RULLY ATTIVITA' DY
RUNNING EORZA AEROBICO + INTERNSITA fROLLER EORZA RUNMING
CORPO LIBERO
Utlizzandao gli i} Utlizzando gli i}
A R P 45 min 45 min 1h, 0 min 45 min i ng|5_pa_|
attorno a casa, in attorno a casa, in
= 1 h, 0 min :
giardino, nel terraz... giardino, nel terraz._
20 min &b 20 min
CIRCUITO RULLI
INTEMSITA
0 0]
STRETCHIMG 45 min CIRCUO
/RIOLLER AERCBICO =
CORFQO UBERO +
20 min

Autore prof. F. Tacchino — coachbyt@gmail.com — CENTRO STUDI FCI

CIRCUITO 45
MTERSITA RULLI
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