
INIZIARE CON UN PRE-RISCALDAMENTO.

LE PRIME SETTIMANE MARCIARE A RITMI LENTI...

...E NON ESAGERARE  
COI KM, PIUTTOSTO 
SUDDIVIDERE  
IN PIU' SEDUTE  
IL VOLUME!

RIFORNIRSI 
AUTONOMAMENTE 
CON LA PROPRIA 
BORRACCIA 
PERSONALE.

MY 
BORRACCIA

YOUR
BORRACCIA

INTRODURRE UN'EVENTUALE SALITA DOPO  
ALMENO DUE SETTIMANE.

MANTENERE SEMPRE LE DISTANZE...

...E NON STARE IN SCIA!

REGOLARE 
L'INTENSITA'  
DI LAVORO IN BASE  
ALLE FREQUENZE 
CARDIACHE.

SETTORE MARCIA: indicazioni per la ripresa

Andature

WE CARDIOFREQUENZIMETRO

distanziati

{ THE MASK }

Mobilita'


