GLUTEL: SFIDA DI30 GIORNI

DAL GIORNO [ AL GIORNO 5

GIORNI

STRETCHING &

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

4 gerie di ogni esercizio

30” dilavorot+3

” di riposo

STRETCHING &’

THRUST-UPS

ABDUZIONE
DELL’ANCA

ALLUNGAMENTO

MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

g
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SLANCI
LATERALI

PONTE SU

LATERALE | UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

ALLUNGAMENTO

PSOAS GLUTEI

SLANCI
LATERALI

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

ALLUNGAMENTO

ALLUNGAMENTO PONTE SU
MUSCOLO KICKS | UNA GAMBA | LATERALI MUSCOLO
PIRIFORME PIRIFORME
ALLUNGAMENTO SLANCT ALLUNGAMENTO
PELVI THRUST-UPS| | ATERALT PELVI
TROCANTERICI TROCANTERICI



DAL GIORNO 6 AL GIORNO O
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GIORNI

STRETCHING &

4 serie di ogni esercizio

STRETCHING 5

6

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

PONTE SU
UNA GAMBA

N

30" dilavoro+30” di riposo
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SLANCI
LATERALI

DONKEY
KICKS

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

T
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SLANCI
LATERALI

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICT

SLANCI
LATERALI

PONTE SU
UNA GAMBA

PLANK
LATERALE

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI
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SLANCI
LATERALI

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

PLANK
LATERALE

SLANCI
LATERALI

PONTE SU
UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO

PIRIFORME



DAL GIORNO Il AL GIORNO 15

GIORNI

5 serie di ogni esercizio

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

SLANCI
LATERALI

PLANK
LATERALE

SLANCI
LATERALI

PLANK
LATERALE

' |ALLUNGAMENTO

PELVI
TROCANTERICI

s
ALLUNGAMENTOQ
PSOAS GLUTEI]

DONKEY
KICKS
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DONKEY
KICKS

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI
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|ALLUNGAMENTO

ALﬁENGA"ENTO SLANCI PLANK SLANCI PLANK
USCOLO LATERALI HuscoL
PIRIFORME PIRLFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI

TROCANTERICI

THRUST -UPS

THRUST -UPS

ALLUNGAMENTO
PELVI

TROCANTERICI



DAL GIORNO 16 AL GIORNO 20

mela
rossa

GIORN[STRETCHING 5’

5 serie di ogni esercizio

30” dilavoro+20” diriposo

STRETCHING 5’

16

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

DONKEY
KICKS

PONTE SuU
UNA GAMBA

ABDUZIONE
DELL’ANCA

" ALLUNGAMENTO

MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI
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SLANCI
LATERALI

ABDUZIONE
DELL ’ANCA

PONTE SU
UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

SLANCI
LATERALI

KICKS

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

ALLUNGAMENTO

ALLUNGAMENTO
PONTE SU SLANCI
MUSCOLO LATERALT MUSCOLO
PIRIFORME iR GAlIBA PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

DONKEY
KICKS

SLANCI SQUAT
LATERALI

PLANK
LATERALE

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI




DAL GIORNO 2{ AL GIORNO 25

mela
O
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GIORNI

STRETCHING 5

6 serie di ogni esercizio

STRETCHING 5

2

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

Y
DONKEY
KICKS

PONTE SU
UNA GAMBA

30” dilavoro+20” diriposo

_@?

PLANK
LATERALE

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI
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SLANCI
LATERALI

ABDUZIONE
DELL’ANCA

PONTE SU
UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

23

ALLUNGAMENTO SLANCI PONTE SU ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI LATERALI UNA GAMBA PSOAS GLUTEI
ALLUNGAMENTO ’ ALLUNGAMENTO
DONKEY SLANCI
MUSCOLO KICKS PONTE LATERALT MUSCOLO
PIRIFORME PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI

TROCANTERICI

DONKEY
KICKS

SLANCI
LATERALI

PONTE SU
UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PELVI

TROCANTERICI



DAL GIORNO 26 AL GIORNO 30
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GIORNISTRETCHING 5

6 serie di ogni esercizio

STRETCHING 5

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

2

DONKEY
KICKS

30” dilavoro+10” di riposo

PONTE SU
UNA GAMBA

PLANK

" |ALLUNGAMENTO

MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI

SLANCI
LATERALI

PLANK

PONTE SU
UNA GAMBA

PELVI
TROCANTERICI

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

SLANCI PONTE SU
LATERALI | UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PSOAS GLUTEI

ALLUNGAMENTO
MUSCOLO
PIRIFORME

KICKS

PONTE SU SLANCI
UNA GAMBA | LATERALI

ALLUNGAMENTO

MUSCOLO
PIRIFORME

ALLUNGAMENTO
PELVI

TROCANTERICI

DONKEY
KICKS

SLANCI SQUAT
LATERALT

PONTE SU
UNA GAMBA

ALLUNGAMENTO
PELVI
TROCANTERICI
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