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se# Per chi comincia a correre
Da zero a ven1 minu1 di corsa con1nuata che cambieranno il vostro s1le di Vita!!!
3 sedute a se:mana (per esempio il martedì il giovedì e la domenica) x 10 se:mane

1 ma 14.01.2020 5 volte (1 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
gio 16.01.2020 5 volte (1 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
do 19.01.2020 7 volte (1 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)

2 ma 21.01.2020 5 volte (2 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
gio 23.01.2020 8 volte (2 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
do 26.01.2020 5 volte (3 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)

3 ma 28.01.2020 4 volte (3 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
gio 30.01.2020 8 volte (1 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
do 02.02.2020 5 volte (3 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)

4 ma 04.02.2020 3 volte (5 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
gio 06.02.2020 5 volte (3 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
do 09.02.2020 3 volte (5 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)

5 ma 11.02.2020 3 volte (6 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
gio 13.02.2020 5 volte (4 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
do 16.02.2020 3 volte (6 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)

6 ma 18.02.2020 4 volte (3 minu1 di corsa + 1 minu1 camminando)
gio 20.02.2020 2 volte (8 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
do 23.02.2020 3 volte (7 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)

7 ma 25.02.2020 3 volte (6 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
gio 27.02.2020 2 volte (8 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
do 01.03.2020 3 volte (7 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)

8 ma 03.03.2020 3 volte (10 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
gio 05.03.2020 2 volte (10 minu1 di corsa + 3 minu1 camminando)
do 08.03.2020 3 volte (7 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)

9 ma 10.03.2020 2 volte (12 minu1 di corsa + 3 minu1 camminando)
gio 12.03.2020 2 volte (10 minu1 di corsa + 2 minu1 camminando)
do 15.03.2020 2 volte (15 minu1 di corsa + 3 minu1 camminando)
ma 17.03.2020 20  min di corsa


