
Guida Professionale di Mobilità
Pre■Workout

Questa guida è pensata per preparare articolazioni, muscoli e sistema nervoso prima dell’allenamento. Ogni
esercizio include: Muscoli coinvolti Posizione corretta del busto Indicazioni tecniche Errori da evitare

Leg Day

Petto e Spalle



Dorsali



Come usare questa guida

• Esegui 4■6 esercizi totali prima dell’allenamento.
• Mantieni i movimenti controllati: la mobilità non deve essere “cardio”.
• Non cercare dolore o stretching aggressivo prima dei pesi.
• Concentrati su respirazione, controllo e fluidità.

Durata ideale: 8■12 minuti.


