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CENTRO FITNESS CUS INSUBRIA QUARANTENA
Il Cus Insubria ha deciso di offrire la possibilità agli iscritti del centro fitness di poter usufruire di un servizio esclusivo di schede personalizzate. Il servizio sarà a disposizione per il solo periodo di quarantena e comprenderà una scheda (in cui verranno riportati gli esercizi da fare con ripetizioni, serie e tempi di recupero) e un breve video dimostrativo. 
Per ricevere il servizio, compilate i dati anagrafici, anamnesi generale e mettete il simbolo  per indicare obiettivo, materiale a disposizione e ambiente in cui verranno fatti gli esercizi.
	DATI ANAGRAFICI

	COGNOME: 
	NOME: 
	Data di Nascita: 

	ANAMNESI GENERALE

	Peso (kg): 
	Altezza (cm): 
	BMI: 

	Patologie/problemi fisici/infortuni: 

	Copia il simbolo  e incollalo in base alle tue esigenze e disponibilità 


	OBIETTIVO: 

Massa Muscolare/Forza

Resistenza

Tonificazione Generale

Tonificazione GAG
Dimagrimento

	MATERIALE: 

Elastici 

1 manubrio

2 manubri 

Bilanciere
Corda per saltare 

Dischi/kettlebell

	AMBIENTE:

Giardino    

Stanza         

	
	
	

	
	
	





	SCHEDA 1

	Esercizio
	Durata
	Serie
	Ripetiz.
	Recupero
	Note

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


SCHEDA 2

Esercizio
Durata
Serie
Ripetiz.
Recupero
Note
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