
ALLENATI 
10 MINUTI AL GIORNO

LA TUA MINI GUIDA PRATICA PER SENTIRTI 
ENERGICA, TONICA E LEGGERA OGNI GIORNO
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p e r  a l l e n a r c i  s e r v a n o  o r e  d i  t e m p o  e  u n a  f o r z a  d i
v o l o n t à  i n f i n i t a …  m a  l a  v e r i t à  è  c h e  b a s t a n o  1 0  m i n u t i
a l  g i o r n o  p e r  c a m b i a r e  c o m e  c i  s e n t i a m o !

A l l e n a r s i  n o n  s i g n i f i c a  s t r a f a r e :  s i g n i f i c a  s c e g l i e r e  l a
c o s t a n z a .  P e r c h é  l a  m a t e m a t i c a  è  d a l l a  t u a  p a r t e !  

1 0  m i n u t i  x  7  g i o r n i  e q u i v a l g o n o  a  7 0  m i n u t i  d i
m o v i m e n t o  a l l a  s e t t i m a n a !
E  7 0  m i n u t i  p o s s o n o  d a v v e r o  f a r e  l a  d i f f e r e n z a :  p i ù
e n e r g i a ,  m e n o  t e n s i o n i ,  m e t a b o l i s m o  p i ù  a t t i v o  e  u n a
s e n s a z i o n e  g e n e r a l e  d i  b e n e s s e r e .

I l  t u o  c o r p o  t i  r i n g r a z i e r à ,  e  t u  p o t r a i  f i n a l m e n t e  d i r e :
“ C e  l ’ h o  f a t t a ! ”  s e n z a  s t r e s s ,  s e n z a  s e n s i  d i  c o l p a ,
s e n z a  d o v e r  s t r a v o l g e r e  l e  t u e  g i o r n a t e .

Q u e s t a  g u i d a  è  i l  t u o  p u n t o  d i  p a r t e n z a  s e m p l i c e  m a
p o t e n t e :  t r o v e r a i  i l  m o d o  d i  a d a t t a r e  l e  r e g i s t r a z i o n i
d e g l i  a l l e n a m e n t i  d e l  G t e a m  i n  m i n i - a l l e n a m e n t i  c h e
s i  a d a t t a n o  a l l a  t u a  r o u t i n e  e  c o n s i g l i  p r a t i c i  p e r
p o r t a r e  m o v i m e n t o  e d  e n e r g i a  n e l l a  t u a  g i o r n a t a .

Ogni  volta  che t i  a l leni ,  anche solo  per  10  minut i ,  s ta i
scegl iendo te  stessa ,  la  tua  energia  e  i l  tuo  benessere

Ciao,                            s o n o  G i u l i a !  S p e s s o  p e n s i a m o  c h e
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P e r c h é  f u n z i o n a ?
R i a t t i v i  i l  m e t a b o l i s m o  a n c h e  c o n  p o c o  t e m p o
S c i o g l i  r i g i d i t à  e  t e n s i o n i  a c c u m u l a t e
M i g l i o r i  u m o r e  e d  e n e r g i a  g i à  d a l  p r i m o  g i o r n o
N o n  è  l a  s i n g o l a  s e d u t a  c h e  c o n t a ,  m a  l a  s o m m a
d e l l a  t u a  c o s t a n z a

R i c o r d a :  L a  p e r f e z i o n e  n o n  e s i s t e ,  m a  l a  c o s t a n z a  s ì .

F o r s e  o g g i  t i  s e m b r e r a n n o  p o c h i  m i n u t i ,  m a
a l l e n a n d o t i  c o s ì  o g n i  g i o r n o  c o s t r u i r a i  u n a  n u o v a
a b i t u d i n e .

N o n  s e r v e  s t r a f a r e :  l a  s e t t i m a n a  c h e  p a g a !
1 0  m i n u t i  a l  g i o r n o  s o n o  i l  t u o  i n v e s t i m e n t o  p i ù
s e m p l i c e  ( e  s o s t e n i b i l e ! )  p e r  u n  c o r p o  p i ù  t o n i c o  e
u n a  m e n t e  p i ù  s e r e n a .

Non esiste il momento perfetto per iniziare, esiste il momento
in cui scegli di prenderti cura di te: e quel momento è adesso.
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I L  T U O  A L L E N A M E N T O  
D A  1 0  M I N U T I

A t t i v a z i o n e  ( 2  m i n  3 0  s e c )
✔  1  m i n  c o r s e t t a  s u l  p o s t o  🏃‍♀️
✔  1  m i n  j u m p i n g  j a c k s
✔  3 0  s e c  m o b i l i t à  ( s p a l l e ,  a n c h e ,  s c h i e n a )
G u a r d a  l a  p i l l o l a  v i d e o :  “ M o b i l i t à  v e l o c e ”

A l l e n a m e n t o  p r i n c i p a l e  ( 6  m i n )
✔  1  g i r o  d e l  C i r c u i t o  d e l l a  s e t t i m a n a  d e l  G t e a m  
T i  b a s t a  u n  g i r o !  N i e n t e  d i  p i ù :  c o n c e n t r a t i  e  d a t t i
e n e r g i a .  E s e m p i o :  

g i o r n o  1 :  a l l e n a m e n t o  1  d e l l a  s e t t i m a n a  c o r r e n t e ;  
g i o r n o  2 :  a l l e n a m e n t o  2  d e l l a  s e t t i m a n a  c o r r e n t e ;  
g i o r n o  3 :  a l l e n a m e n t o  3  d e l l a  s e t t i m a n a  c o r r e n t e ;
g i o r n o  4 :  a l l e n a m e n t o  1  d a l l ' a r c h i v i o ;
g i o r n o  5 :  a l l e n a m e n t o  2  d a l l ' a r c h i v i o ;
g i o r n o  6 :  a l l e n a m e n t o  3  d a l l ' a r c h i v i o ;
g i o r n o  7 :  b l o c c o  s t r e t c h i n g  d a l l ' a r c h i v i o ;

O g n i  g i o r n o  s c e g l i e r a i  u n  a l l e n a m e n t o  d i v e r s o :  s e g u i
l a  s e t t i m a n a  p r o p o s t a  e  u s a  l ’ a r c h i v i o  q u a n d o  v u o i
a g g i u n g e r e  v a r i e t à .  N e l  G t e a m  h a i  a  d i s p o s i z i o n e
t a n t i s s i m i  c i r c u i t i ,  g i à  p r o n t i  p e r  a d a t t a r s i  a l  t u o
t e m p o  e  a l l e  t u e  e n e r g i e .

G T E A M  -  A L L E N A T I  1 0  M I N U T I  A L  G I O R N O
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R i c o r d a :  c o m p l e t a  s e m p r e  l e  s e t t i m a n e ,  a n c h e  s e  n o n
r i e s c i  a  d a r e  i l  m a s s i m o  o g n i  g i o r n o .  N o n  c o n t a  l a
p e r f e z i o n e ,  c o n t a  l a  c o s t a n z a :  è  l e i  c h e  p o r t a  i
r i s u l t a t i  e  t i  f a r à  s e n t i r e  s e m p r e  p i ù  f o r t e  e  m o t i v a t a !

S t r e t c h i n g  e  r e s p i r a z i o n e  ( 2  m i n  3 0  s e c )
✔  S t r e t c h i n g  d o l c e  p e r  g a m b e  e  s c h i e n a
✔  R e s p i r a z i o n e  p r o f o n d a  p e r  r i l a s s a r t i  e  c h i u d e r e
c o n  g r a t i t u d i n e

G u a r d a  l a  p i l l o l a  v i d e o :  “ S t r e t c h i n g  v e l o c e ”

C o n  i l  G t e a m  p u o i  a l l e n a r t i  o g n i  g i o r n o  c o n
p r o g r a m m i  c o m p l e t i ,  s t u d i a t i  p e r  d o n n e  c o m e  t e .
S c a r i c a  l a  m i a  a p p  e  p r o v a  l a  s e t t i m a n a  g r a t u i t a  



P A G I N A  6G T E A M  -  A L L E N A T I  1 0  M I N U T I  A L  G I O R N O

F o r s e  o g g i  t i  s e m b r e r a n n o  p o c h i  m i n u t i ,  m a
a l l e n a n d o t i  c o s ì  o g n i  g i o r n o  c o s t r u i r a i  u n a  n u o v a
a b i t u d i n e .
N o n  s e r v e  s t r a f a r e :  l a  s e t t i m a n a  c h e  p a g a !
10 minuti al giorno sono il tuo investimento più semplice (e
sostenibile!) per un corpo più tonico e una mente più serena.

Vuoi fare il passo successivo?
Con il Gteam puoi allenarti ogni giorno con programmi
completi, studiati per donne come te? Scarica la mia app e
prova la settimana gratuita 💗



Ti voglio bene

H a i  a p p e n a  d e d i c a t o  1 0  m i n u t i  a  t e :
c e l e b r a  q u e s t o  g e s t o ,  è  i l  p i ù  i m p o r t a n t e  d i  t u t t i .

Giulia

P E R  R I M A N E R E  S E M P R E  C O N N E S S A :

S e g u i m i  s u  I n s t a g r a m !

S e  t i  v a ,  c o n d i v i d i  l a  t u a  e s p e r i e n z a  c o n  m e  s u  I n s t a g r a m :
@ g i u l i a z a m b e l l i _ f i t n e s s  m i  f a r à  p i a c e r e  l e g g e r t i !

https://www.instagram.com/giuliazambelli_fitness/



