STRENFLE

THE ULTIMATE FITNESS SPORT

IL DISTINTIVO FITNESS TEST

ESERCIZIO

BRONZO

ARGENTO

ORO

Test Cardio

Dopo 3 min. di step viene rile-
vato per 1 min. il battito car-
diaco. Questa procedurascien-
tifica determina il grado di fit-
ness della personarispetto alla
sua classe di eta
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Flessioni

Esercizio
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Addominali

Sollevare ad alternanza
una gamba e toccare la
tibia

2x10

2x20

2x40

Flessibilita

Le dita toccano le punte
dei piedi

Si

Si

Si

Gli esercizi vanno eseguiti senza interruzioni del movimento
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