
La tua scheda di allenamento pronta. HAI SCELTO: SCHEDA DEMO UOMO PALESTRA

Scheda demo uomo palestra

Nome Cognome:

2 3 4 5 61X

SETTIMANEData Inizio:

1 2 3RISCALDAMENTO AEROBICO
andatura veloce 15’

Migliora un po’
la salute del tuo cuore!

AFFONDI sul posto
3 SET x 10 REP (per gamba) Riposo 90’’

Scendere cercando di formare 
angoli di 90˚  con le ginocchia, 
contrarre l’addome, tenere il 

busto dritto inclinandolo a 
livello dell’anca leggermente in 
avanti senza perdere la curva 

lombare

DISTENSIONI panca piana
4 SET x 15 rep Riposo 90’’

Schiena ben 
appoggiata, adduci le 

scapole, piedi ben 
piantati a terra. Inarca 
leggermente il tratto 

lombare e contrai forte 
l’addome. Il bilanciere 
deve salire e scendere 

verticalmente ad 
altezza petto

4 5PRESSA
3 SET x 20 REP Riposo 90’’

LENTO AVANTI
4 SET x 20 REP Riposo 90’’

Contrai l’addome, non 
inarcare eccessivamente 

la schiena in fase di 
spinta, arriva con i 

manubri sopra la testa a 
larghezza spalle. Piega il 

gomito in discesa 
arrivando con i manubri 

ad altezza spalle

Schiena ben appoggiata, contrai 
l’addome e spingi! Piedi 

leggermente più larghi delle 
spalle. Attenzione a non scivolare 

in avanti con il bacino, fare 
movimento completo di discesa, 
extra ruotare il femore in fase di 
accosciata non perdere tensione 

muscolare

5 esercizi: scegliere un carico che ti permetta di completare tutte le serie e le ripetizioni senza scomporti e mantenendo una tecnica di esecuzione corretta.

Allenarsi in palestra è la scelta ideale se vuoi costruire un fisico più forte, atletico e definito, migliorando forza, resistenza e 
composizione corporea.
Con un programma ben strutturato puoi lavorare in modo efficace su:
Forza e massa muscolare: gli esercizi con carichi aiutano a stimolare la crescita muscolare, aumentare la potenza e migliorare la 
resistenza.
Fisico più definito: allenamenti progressivi e mirati favoriscono il consumo calorico, sostengono il metabolismo e aiutano a 
ridurre il grasso in eccesso.
Stabilità e controllo: il lavoro a corpo libero o con piccoli attrezzi migliora coordinazione, mobilità e qualità del movimento.
Performance e benessere: allenarti con metodo ti aiuta ad avere più energia, ridurre lo stress e affrontare meglio anche le 
attività quotidiane.
Nel programma completo troverai spiegazioni chiare e allenamenti progressivi fino a 4 sessioni a settimana.
Scegli il tuo programma e inizia ad allenarti con una direzione precisa, efficace e professionale.

ATTENZIONE: alimentazione e integrazione adeguate potenziano in modo significativo i risultati dell’allenamento!

Anna Nahorna
+39 324 211 0757

Massaggiatrice Olistica
Massaggiatrice Kobido

Yoga Instructor
Istruttrice sala pesi

www.annakobido.com

QUESTA È SOLO UN’ANTEPRIMA DELLA TUA SCHEDA DI ALLENAMENTO, NELLO SHOP PUOI TROVARE TUTTE LE 
SCHEDE COMPLETE DI CUI HAI BISOGNO, COMPLETAMENTE ILLUSTRATE E SPIEGATE CON TANTISSIMI ESERCIZI DA 

FARE, DAI PIÙ SEMPLICI AI PIÙ COMPLESSI!

CON QUESTE SCHEDE DI ALLENAMENTO SARAI IN GRADO DI OTTENERE IN AUTONOMIA I RISULTATI CHE NON HAI 
MAI OTTENUTO PRIMA!

COMINCIA ANCHE TU LA TUA TRASFORMAZIONE!

Shop schede di allenamento illustrate
Programmi di allenamento 3-6-9 mesi
Shop integratori: sostitutivi pasto, aumento 
massa muscolare, proteine, energetici
Massaggi olistici: rilassanti, decontratturanti, 
ritenzione e cellulite, viso kobido

Trova la scheda che fa per te, tantissime schede pronte all’uso di cui puoi
usufruire per raggiungere i tuoi obbiettivi più velocemente! Individua il tuo
livello di preparazione fisica e comincia da quello. Ti ricordo che le schede
sono di difficoltà incrementale al progredire del numero e del livello!

E se vuoi un ulteriore aiuto nel tuo percorso di trasformazione qui puoi 
trovare anche molti prodotti per:
• AUMENTO MASSA MUSCOLARE: proteine - creatina - pasta proteica -

spuntini proteici - barrette proteiche - barrette cereali
• dimagrimento con sostitutivi pasti
• pre-workout, post-workout – amminoacidi BCAA
• programmi detox
• …e molto altro!

Inoltre puoi trovare tutta una sezione di prodotti specifici dedicati alla 
prevenzione ed al trattamento di ritenzione e cellulite come:
• bendaggi liporiducenti
• integratori drenanti
• creme anti adipe
• gel doccia dimagranti
• …e molto altro!!
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Trova la scheda che fa per te, tantissime schede illustrate e spiegate
per raggiungere i tuoi obbiettivi più velocemente!
Individua il tuo livello di preparazione fisica e comincia da quello.

DISCLAIMER: tutte le schede sono pensate per persone fisiologicamente sane e senza nessuna
patologia posturale grave. Per qualsiasi dubbio o chiarimento consultare il proprio medico
curante/specialista prima di iniziare il percorso di allenamento.
NB: i prodotti digitali come la scheda che hai acquistato e visualizzato non sono soggetti a rimborso.
Ogni tentativo di vendita e duplicazione non autorizzata del file, sarà punito secondo norma di legge
(L. 633/1941, artt. 171, 171-ter, 174-ter).

E se vuoi un ulteriore aiuto nel tuo percorso di 
trasformazione qui puoi trovare anche molti prodotti per:
• AUMENTO MASSA MUSCOLARE: proteine - creatina -

pasta proteica - spuntini proteici - barrette proteiche -
barrette cereali

• dimagrimento con sostitutivi pasti
• attivatori metabolismo
• pre-workout, post-workout - amminoacidi BCAA
• programmi detox
• …e molto altro!

Inoltre trovi una selezione di prodotti specifici
contro ritenzione e cellulite, tra cui:
• bendaggi liporiducenti
• integratori drenanti
• creme anti adipe
• gel doccia dimagranti
• …e molto altro!!

NB: acquistabili anche in 3 comode rate senza interessi
DISCLAIMER: tutti gli integratori ed i prodotti proposti sono di
libera vendita e riconosciuti dal Ministero della Salute Italiano.
Per qualsiasi dubbio sul prodotto consulta il medico.

All’interno dello shop troverai programmi di allenamento strutturati per accompagnarti passo dopo passo verso i tuoi obiettivi: crescita massa 
muscolare, dimagrimento, miglioramento della composizione corporea, ritenzione idrica e cellulite, potenza e resistenza.
Ogni programma è pensato per offrirti un percorso chiaro, progressivo e adatto al tuo livello di partenza, evitando allenamenti casuali e poco mirati.

Potrai scegliere il programma più adatto a te in base a:
Livello di preparazione
Entry Level, Intermediate Level e Advanced Level, per iniziare dal punto giusto e progredire con metodo.
Durata del percorso
Programmi da 4/6 settimane oppure percorsi più completi da 3, 6 o 9 mesi.
Obiettivo principale
Crescita massa muscolare, dimagrimento, rimodellamento corporeo, forza e resistenza.
Struttura del programma
Fino a 5 allenamenti differenti per rendere il percorso più vario, stimolante e completo.
Scegli il programma più adatto a te, inizia ad allenarti con metodo e trasforma ogni sessione in un passo concreto verso un corpo 
più forte, tonico e definito.
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