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Rical Circonferenze
Dati Polpaccio #‘“
Data 14/4 | 10/4 | 23/3 6/3
Peso 62 65 65 62 Coscia mediale ﬁi
Circonferenze S o ——
Coscia radiale
Collo 31 35 34,5 31 %
Torace 93 94 96 93 Bacing e
Spalle 52 | 56 | 56 | 52 o o e e —
Braccio 28 32 30 28 Vita ﬁ;’l ,
Avambraccio 27 28 | 275 | 27 Avambraccio —
Vita 70 72 73 70 _—
Bacino 85 | 90 | 86 | 85 Braccip [
Cosciaradiale | 49 | 505 | 50,5 | 49 O —
Cosciamedia | 45 | 485 | 47,5 | 45 spalle EEET———""—
Polpaccio 32 34 33 32 Torace
Pliche 1#"
Tricipite 6 | 58| 6 6 Collo l#‘l i
Scapola 6 5 6,4 6 0 10 20 20 40 50 60 70 100 110 120 130 140
Petto 4 4 4 4
Ombelico 7,5 7,4 8,4 7,5 Allenamenti Obbiettivi
llio 6 54 | 54 6 Gli allenamenti sono 4 giorni a settimana| |Torace
Coscia 6,4 6,8 7 6,4 in palestra con un' intensita Media Spalle
Polpaccio 7 5 6 7 Ogni allenamenti deve durare 40 Min Totali Braccio
Dati Antropometrici Mensili Aerobica Note:
% Grasso 4,20 | 4,03 | 4,47 | 0,00 Fare aerobica per 3 volte a settimana
% Massa 59,92 | 63,46 | 60,66 | 0,00 diminuti 15 suiB.c.r160 e 180
Kg Massa 35,59 | 39,59 | 37,66 | 0,00 ad una intensita  Media




