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ESEMPI PRATICI ILLUSTRATI

Butterfly machine

Chest press
(sviluppo muscoli pettorali centrali)

(sviluppo muscoli pettorali alti)

Standing biceps curl
(sviluppo muscoli bicipiti stando in piedi)

Seated biceps Arm curl
(sviluppo muscoli bicipiti di concentrazione da seduti)
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Spinte con cavigliera Spinte con cavigliera
(sviluppo muscoli esterno coscia) (sviluppo muscoli interno coscia)

Leg extension Lat machine
(sviluppo muscoli quadricipiti) (sviluppo muscoli dorsali)
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