HAVI JOGA ORAREND

1. hét

Hétfo
10 perces kezdo
gyakorlatsor

[]

2. hét

Hetfo
15 perces fogyaszto
D'Og"d”'

[]

3. hét

Hétfo

30 perces stresszoldé

program

[]

4. het

Hétfo
10 perces csipo
gyakorlatsor

[]

5. hét

Hétfo
15 perces stresszoldo
gyakorlatsor

[]

Kedd

10 perces fogyasztd

[]

Kedd
30 perces kezdd
program

[]

Kedd

20 perces relaxacio

[]

Kedd

15 perces kezdo
program

[]

Kedd

15 perces energizalo
program

[]

Szerda

30 perces energizald
program

[]

Szerda
15 perces stresszoldd
u’ogran'

[]

Szerda
10 perces gyakorlatsor
csipdre

[]

Szerda

30 perces energizald
program

[]

Szerda

20 perces relaxacio

[]

Csuitortok

20 perces relaxacio

[]

Csiitortok
15 perces energizalo
program

[]

Cstitortok
30 perces energizalo
program

[]

Csiitortok

30 perces kezdd
program

[]

Cstitortok

10 perces pajzsmirigyet
aktivalo gyakorlatsor

[]

Péntek

10 perces Fogyaszto,

méregtelenitd program

[]

Péntek
15 perces gerinc
p'ogran'

[]

Péntek
15 perces stresszoldo
gyakorlatsor

[]

Péntek

10 perces fogyaszté
gyakorlatsor

[]

Péntek
30 perces gerinc
program

[]

Szombat

30 perces energizald
gyakorlatsor

[]

Szombat
10 perces kezdd
gyakorlatsor

[]

Szombat
20 perces relaxacio

[]

Szombat

10 perces csipo
gyakorlatsor

[]

Szombat

15 perces fogyaszté
gyakorlatsor

[]

Vasarnap

10 perces csipo
gyakorlatsor

[]

Vasarnap
10 perces gyakorlatsor
csipore

[]

Vasarnap
10 perces fogyaszto
gyakorlatsor

[]

Vasarnap

15 perces stresszoldo
program

[]

Vasarnap

20 perces relaxacio

[]

JEGYZET

Pipald ki és legyél biiszke
ra, ha kész vagy vele.
Ha nem sikertilt, akkor vegyél

par mély lélegzetet, és adj halat
azért, amid van!

Képes vagy ra!

Online JO¢

Akade’mia



