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SIMONCELLI:
VI PORTO NEL MUSEO
DELLA GILERA

MOURINHO:
UN ALLENATORE
DAVVERO SPECIALE

A PARTIRE
EROS RAMAZZOTTI
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di Sabrina Commis - Trainer Giorgio RADI{I e Anna CANTONI

BASTA UN PUNTO IN COMUNE
PER UN GIOCO DI COPPIA

Allenatevi in due con la ginnastica isometrica. Si tratta di semplici esercizi, molto efficaci e divertenti, che si eseguono
opponendo allo sforzo una resistenza. E che, in poco spazio e tempo, migliorano forza e tono muscolare

ADDUTTORI
DELTOIDE
PETTORALI
Mani a contatto che tirano
allesterno e spingono allinterno,
coscia sollevata, premere le
ginocchia. Tenuta: 10 secondi (6
ripetizioni per gamba).

QUADRICIPITE
ABDUTTORI
SCHIENA
In affondo, mani ed esterno coscia a
contatto, premere con le gambe. Le
braccia spingono e tirano con forza.
Tenuta: 15 secondi (5 rip. per gamba).
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quelia lipera allesterno. lenuta: > © OIS v vt e
10 secondi (4 ripetizioni per braccio).
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Tenuta: 10 secondi (5 ripetizioni).

UGO ZAMBORLIN
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