	
	
	
	
	
	
	
	

	SETTIMANA
	    LUN   
	MARTEDI’
	  MER
	GIOVEDI’
	  VEN
	SAB
	DOMANICA

	1à
	R
	         5 VOLTE 

1 MINUTO DI CORSA+

1 MINUTO CAMMINANDO 
	R
	    5 VOLTE1    1MINUTO DI CORSA+
1MINUTO CAMMINANDO


	R
	R
	         7 VOLTE 
1 MINUTO DI CORSA

1 MINUTO CAMMINANDO

	2à
	R
	      5 VOLTE
2 MINUTI DI CORSA

     1 MINUTO CAMMINANDO
	R
	           8 VOLTE  
2 MINUTI DI CORSA 

       1 MINUTO          CAMMINANDO
	R
	R
	      5 VOLTE 3MINUTI DI CORSA 
         1MINUTO CAMMINANDO

	3à
	R
	     4 VOLTE 
3 MINUTI DI CORSA

1 CAMMINANDO
	R
	     8 VOLTE 
2 MINUTI DI CORSA

1 MINUTO CAMMINANDO
	R
	R
	    5 VOLTE 
3 MINUTI DI CORSA 

1 MINUTO CAMMINANDO

	4à
	R
	     3 VOLTE 
5 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	     5 VOLTE 
3MINUTI DI CORSA 

1 MINUTO CAMMINANDO 
	R
	R
	    3 VOLTE 
5 MINUTI DI CORSA 

2  MINUTI CAMMINANDO



	5à
	R
	     3 VOLTE 
6 MINUTI DI CORSA 

2MINUTI CAMMINANDO 
	R
	    5 VOLTE 
4 MINUTI DI CORSA 

1 MINUTO CAMMINANDO
	R
	R
	    3 VOLTE 
6 MINUTI DI CORSA 

2 CAMMINANDO



	6à
	R
	    4 VOLTE
6 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	     2 VOLTE 
8 MINUTI DI CORSA

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	R
	    3 VOLTE 
7 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO 

	7à
	R
	     3 VOLTE 
8 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	      2VOLTE
10 MINUTI DI CORSA 

3 MINUTI CAMMINANDO
	R
	R
	     3 VOLTE 
7 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO

	8à
	R
	    3 VOLTE 
10 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	     2 VOLTE 
10 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO 
	R
	R
	     3 VOLTE 
12 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO 

	9à
	R
	     2 VOLTE 
12 MINUTI DI CORSA 

      3 MINUTI CAMMINANDO 
	R
	       2 VOLTE 

10 MINUTI DI CORSA 

      2 MINUTI       CAMMINANDO     
	R
	R
	      2 VOLTE 

15 MINUTI DI CORSA 

      3 MINUTI CAMMINANDO 

   

	10à
	R
	                                                    20 MINUTI 
DI CORSA CONTINUA
	R
	     2 VOLTE 
15 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO


	R
	R
	                           20 MINUTI 
  DI CORSA     CONTINUA

	11à
	R
	     25 MINUTI 
DI CORSA CONTINUA
	R
	     2 VOLTE 
15 MINUTI DI CORSA 

2 MINUTI CAMMINANDO
	R
	R
	     25 MINUTI
  DI CORSA                CONTINUA

	12à
	R
	      20 MINUTI 
         DI CORSA 
	R
	      30 MINUTI 
        DI CORSA 
	R
	R
	       30 MINUTI 
       DI CORSA

	13à
	R
	      30 MINUTI 
          DI CORSA 
	R
	       30 MINUTI
         DI CORSA
	R
	R
	     40 MINUTI 
      DI CORSA 

	14à
	R
	      30 MINUTI 
          DI CORSA 
	R
	     40 MINUTI 
        DI CORSA 
	R
	R
	      45 MINUTI 
        DI CORSA

	15à
	R
	       30 MINUTI 
          DI CORSA
	R
	        45 MINUTI 
        DI CORSA
	R
	R
	     45 MINUTI 
       DI CORSA

	16à
	R
	      40 MINUTI 
         DI CORSA
	R
	     50 MINUTI 
         DI CORSA 
	R
	R
	     50 MINUTI 
        DI CORSA

	17à
	R
	      40 MINUTI 
        DI CORSA 
	R
	         50 MINUTI 
        DI CORSA
	R
	R
	    50 MINUTI 
        DI CORSA 

	18à
	R
	      40 MINUTI 
         DI CORSA
	R
	      55 MINUTI
        DI CORSA
	R
	R
	    55 MINUTI 
       DI CORSA

	19à
	R
	     45 MINUTI 
         DI CORSA 
	R
	      55 MINUTI 
          DI CORSA 
	R
	R
	      UN’ ORA 
     DI CORSA


                                         PROGRAMMA  DA ZERO A UN’ORA                                                                                         UN PROGRAMMA DI ALLENAMENTO FACILE,CHE NON SPAVENTA NESSUNO ,ALLA PORTATA ANCHE DEI MENO

IN FORMA E  DEI PIU’ PIGRI,  PER PRENDERE CONFIDENZA CON  UNO SPORT  CHE UNA VOLTA SCOPERTO DIFFICILMENTE  SI ABBANDONA.

                                                                     WWW.ANXAGALLIPOLI .COM
