
al posto della barra e dei dischi si può
usare una cassa o due bottiglie d’acqua.

oppure è possibile usare una pentola
con manici e mettere dentro delle
bottiglie d’acqua.

un’altra alternativa è usare zainetto 
memettendoci dentro bottiglie d’acqua.

al posto deGLI ELASTICI SI POSSONO USARE:
leggings/collant, oppure dell’elastico da
sartoria, anche delle corde elastiche
da imballaggio posso andare bene.

al posto dei dischi è possibile usare
dei pesetti oppure delle bottigliette
dd’acqua piccole.

AL POSTO DELLO STEP SI PUà USARE: PUFF,
PANCA, SCALETTA, CASSA DI LEGNO.

al posto deGLI ELASTICI SI POSSONO USARE:
leggings/collant, oppure dell’elastico
da sartoria, anche delle corde
elastiche da imballaggio posso
anandare bene.

al posto deL KIT DI BODYPUMP SI PUò USARE:
PACCO D’ACQUA, OPPURE 2 BOTTIGLIE D’ACQUA DA
2 LITRI, VA BENE ANCHE UNA PENTOLA CON
DENTRO DELLE BOTTIGLI D’ACQUA.
UN’ALTRA ALTERNATIVA è USARE UNO ZAINETTO
CON DENTRAO BOTTIGLIE D’ACQUA.

AL POSAL POSTO DELLO STEP SI PUà USARE: PUFF,
PANCA, SCALETTA, CASSA DI LEGNO.

AL POSTO DELLO STEP SI PUà USARE: PUFF,
PANCA, SCALETTA, CASSA DI LEGNO.

IN ALTERNATIVA AI PESETTI USARE DUE
BOTTIGLIETTE D’ACQUA PICCOLE O GRANDI.
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allenamenti con attrezzi

allenamenti senza attrezzi
YOGA,PILATES, REGGAETON, FUNZIONALE, TABATA, SQUAT PLANK PUSHUP E BURPEES CHALLENGE

PRIMA DI TUTTO VOGLIAMO COMPLIMENTARCI CON TE PER ESSERTI ISCRITTO ALLA CHALLENGe

VEDRAI CI DIVERTIREMO E BRUCEREMO INSIEME TANTE TANTE CALORIE! SEI PRONTO?

VOGLIAMO RASSICURARTI... TUTTI GLI ALLENAMENTI SI POSSONO FARE ANCHE SENZA ATTREZZI

COMUNQUE, PER UNA RESA MIGLIORE E PER SFRUTTARE A PIENO OGNI ALLENAMENTO, ECCO

UNA GUIDA DOVE CONSIGLIAMO, IN CASO SERVANO, GLI ATTREZZI IDEALI E DELLE ALTRENATIVE  

ATTREZZI PER
LA CHALLENGE 
E LE ALTERNATIVE

IN ALTERNATIVA
IN ALTERNATIVA IN ALTERNATIVA IN ALTERNATIVA

IN ALTERNATIVA


