FITNESS SICURO
SENIOR

Il programma di allenamento
per over 60 in versione PDF




INTRODUZIONE AL CORSO

Grazie mille per la fiducia riposta in me e nei miei

collaboratori:  eccoci  allinterno del PDF
esemplificativo contenente le lezioni di Fitness
Sicuro Senior!

All'interno di questo documento troverai elencate
tutte le routine di allenamento presenti all'interno
del video-corso per un totale di oltre 50 video-
lezioni.

Tuttavia, poiché questo documento ha I'unica
funzionalita di semplificare 'accesso al percorso,
NON troverai al suo interno le lezioni integrative,
ovvero undad serie di routine extra facoltative mirate
a svolgere un po’ di riscaldamento, ridurre i propri
dolori e acciacchi (tramite specifici allenamenti
dal titolo “SOS Dolori”) o allungare i propri
allenamenti.

Per poter accedere anche a questi contenuti, ti
basera CLICCARE QUI

Scorri il documento per trovare tutte le varie fasi di
allenamento suddivise in settimane!



https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/

FASE INTRODUTTIVA
(CAMPO BASE)

Eccoci ai nostri primi allenamenti, quelli della fase
che ho chiamato “Campo Base”.

Ascolta il breve video di istruzioni qui sotto per
capire come funziond, ma ecco un veloce
riassunto:

1) esegui un allenamento al giorno, nel momento
della giornata che ti & piu comodo

2) puoi ripetere lo stesso allenamento due volte
nella stessa giornata

3) alterna gli allenamenti 1, 2 e 3. Arrivato al 3,
riparti dall'l

I tuo compito €& di utilizzare soltanto questi
allenamenti per almeno 10-15 giorni, allo scopo di
prendere confidenza con il tuo corpo e con i
movimenti.

CLICCA QUI PER
IL VIDEO DI ISTRUZIONI



https://player.vimeo.com/video/612480109?h=d80caabb7b&amp
https://player.vimeo.com/video/612480109?h=d80caabb7b&amp
https://player.vimeo.com/video/612480109?h=d80caabb7b&amp

FASE INTRODUTTIVA
(CAMPO BASE)

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

HAI PRESO CONFIDENZA CON QUESTI
ALLENAMENTI?

LI HAI RIPETUTI ALMENO 3-4 VOLTE?

Se la risposta e Si, allo prosegui con la fase
"TARTARUGA", altrimenti continua a ripeterli.



https://player.vimeo.com/video/611731585?h=4210439351&amp
https://player.vimeo.com/video/611742595?h=3d3e86fa6f&amp
https://player.vimeo.com/video/611751471?h=f7d7bcfbc9&amp

FASE 1 - TARTARUGA

Eccoci agli allenamenti che compongono la FASE
TARTARUGA.

Ecco come funziona questa fase di allenamento:

1) Allinterno di ogni settimana di allenamento
troverai 4 lezioni principali e 2 bonus (facoltative).
Svolgine una al giorno nell'arco della settimana e,
una volta terminate, passa alla settimana
successiva.

2) Quando avrai terminate le 4 settimane, passa
alla fase “Storione”

3) Se vuoi, allinizio degli allenamenti puoi inserire
una delle routine “SOS Dolori” che trovi CLICCANDO

Qul



https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/
https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/

FASE 1 - TARTARUGA

SETTIMANA'1

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI

SETTIMANA 2

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/611765158/5f74b0d01b?share=copy
https://vimeo.com/837503589/cad4f78625?share=copy
https://vimeo.com/837505427/039d3aa2e5?share=copy
https://vimeo.com/611804023/64744a4283?share=copy
https://vimeo.com/844157689/3c0dda9ae2?share=copy
https://vimeo.com/844154264/f8d6d5ad01?share=copy
https://vimeo.com/838224327/0da6da51a4?share=copy
https://vimeo.com/612617698/8ca00a9787?share=copy

FASE 1 - TARTARUGA

SETTIMANA 3

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI
ALLENAMENTO 5: CLICCA QUI

SETTIMANA 4

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/845883445/b906f55c7e?share=copy
https://vimeo.com/845879697/aa94501209?share=copy
https://vimeo.com/612615433/758510eb8c?share=copy
https://vimeo.com/838222766/81078c762a?share=copy
https://vimeo.com/696515146/01f381e11a?share=copy
https://vimeo.com/848299122/310b7bff4d?share=copy
https://vimeo.com/696516923/ed776a97d4?share=copy
https://vimeo.com/848298197/a30b91780a?share=copy
https://vimeo.com/838994908/cb8de57887?share=copy

FASE 2 - STORIONE

Eccoci agli allenamenti che compongono la FASE
STORIONE.

Questa fase di allenamento funziona come Ia
precedente, ma facciamo un piccolo ripasso:

1) Allinterno di ogni settimana di allenamento
troverai 4 lezioni principali e 2 bonus (facoltative).
Svolgine una al giorno nell'arco della settimana e,
una volta terminate, passa alla settimana
successiva.

2) Quando avrai terminate le 4 settimane, passa
alla fase “Storione”

3) Se vuoi, all'inizio degli allenamenti puoi inserire
una delle routine “SOS Dolori” che trovi CLICCANDO

Qul



https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/
https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/

FASE 2 - STORIONE

SETTIMANA 1

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI

SETTIMANA 2

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/569333433/bdfaa5f1a6?share=copy
https://vimeo.com/573914105/93a652e664?share=copy
https://vimeo.com/569339547/488efc5623?share=copy
https://vimeo.com/614241765/2a0f056678?share=copy
https://vimeo.com/640308284/e3edd70499?share=copy
https://vimeo.com/640309037/a6ab645ec7?share=copy
https://vimeo.com/698532949/728e60ca98?share=copy
https://vimeo.com/572060088/8deb3b162f?share=copy

FASE 2 - STORIONE

SETTIMANA 3

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI

SETTIMANA 4

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/572043026/2e138988ed?share=copy
https://vimeo.com/572048438/946d761c79?share=copy
https://vimeo.com/576660179/8b25c33673?share=copy
https://vimeo.com/573937199/6084329ab9?share=copy
https://vimeo.com/569787678/5bdb522c48?share=copy
https://vimeo.com/569789822/aab34f6bee?share=copy
https://vimeo.com/576665179/06aca5e729?share=copy
https://vimeo.com/576670397/b605c49134?share=copy

FASE 3 - MEDUSA

Eccoci agli allenamenti che compongono la FASE
STORIONE.

Questa fase di allenamento funziona come Ia
precedente, ma facciamo un piccolo ripasso:

1) Allinterno di ogni settimana di allenamento
troverai 4 lezioni principali e 2 bonus (facoltative).
Svolgine una al giorno nell'arco della settimana e,
una volta terminate, passa alla settimana
successiva.

2) Quando avrai terminate le 4 settimane, passa
alla fase “Storione”

3) Se vuoi, all'inizio degli allenamenti puoi inserire
una delle routine “SOS Dolori” che trovi CLICCANDO

Qul



https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/
https://www.prodixa.net/fs-senior-integrazioni-public/

FASE 3 - MEDUSA

SETTIMANA 1

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI

SETTIMANA 2

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/569768008/84a9bea8fb?share=copy
https://vimeo.com/842419811/00ab553d44?share=copy
https://vimeo.com/733192644/e898a46a94?share=copy
https://vimeo.com/733191403/c4d613e3b3?share=copy
https://vimeo.com/484076566/d29c9759f4?share=copy
https://vimeo.com/484033058/0282cb2141?share=copy
https://vimeo.com/579311103/6b8c51c07b?share=copy
https://vimeo.com/579314424/e601a725e8?share=copy

FASE 3 - MEDUSA

SETTIMANA 3

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI

SETTIMANA 4

ALLENAMENTO 1: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 2: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 3: CLICCA QUI

ALLENAMENTO 4: CLICCA QUI



https://vimeo.com/488988008/682447f988?share=copy
https://vimeo.com/491079262/9790c966f2?share=copy
https://vimeo.com/489002357/a514b20f64?share=copy
https://vimeo.com/491083694/48d85f9f08?share=copy
https://vimeo.com/481949957/33abfafdfd?share=copy
https://vimeo.com/489923767/4050e914c1?share=copy
https://vimeo.com/462102035/90d8634160?share=copy
https://vimeo.com/489926364/9f36872240?share=copy

