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Full-Body Starter.
Il programma completo per iniziare con pullix X1: tutto il corpo in una seduta, solo con l’unità base e le
due maniglie. Tre volte a settimana, a giorni alterni.

LIVELLO BASE DURATA ~35 MIN FREQUENZA 3× SETTIMANA ATTREZZATURA X1 + MANIGLIE

C I R C U I T O  F U L L - B O D Y  —  E S E G U I  G L I  E S E R C I Z I  I N  O R D I N E

ESERCIZIO SERIE ×  RIP RECUPERO ATTREZZATURA

01 Squat con maniglie
Maniglie ai lati del corpo, spinta sui talloni, schiena neutra

3 × 12 60″ X1 + maniglie

02 Rematore in piedi
Busto inclinato, tira i gomiti verso i fianchi

3 × 12 60″ X1 + maniglie

03 Chest press in piedi
Spalle basse, spingi in avanti senza bloccare i gomiti

3 × 10 60″ X1 + maniglie

04 Shoulder press
Spingi sopra la testa, core attivo, senza inarcare

3 × 10 60″ X1 + maniglie

05 Stacco rumeno
Fianchi indietro, gambe quasi tese, schiena piatta

3 × 12 60″ X1 + maniglie

06 Curl bicipiti
Gomiti fermi ai fianchi, salita controllata

3 × 12 45″ X1 + maniglie

07 Pushdown tricipiti
Spingi verso il basso, estendi completamente

3 × 12 45″ X1 + maniglie

08 Alzate laterali
Carico leggero, braccia fino all’altezza spalle

3 × 15 45″ X1 + maniglie

CARICO

Parti da 4–6 kg per lato e regola dall’app:
le ultime 2 ripetizioni devono essere
impegnative ma pulite.

PROGRESSIONE

Quando completi tutte le serie con buona
tecnica, aumenta di 0,5–1 kg per lato la
seduta successiva.

RISCALDAMENTO

5 minuti di mobilità + un giro dei primi 3
esercizi a metà carico prima di iniziare.

Avvertenza: consulta un medico prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, in particolare in caso di patologie o
infortuni pregressi. Esegui ogni movimento in modo lento e controllato. Interrompi l'esercizio in caso di dolore. pullix declina
ogni responsabilità per un uso improprio dell'attrezzatura.
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