10.05.
csipd-poPSI
#10
(12:45)

10.12.

FELSOTEST
#04
(n:n)

10.19.
COMBFESZITO
EROSITES
(1:58)

10.26.
FERDE HASIZOM
EROSITES
(12:12)

/. 2026 OKT

Y/

PILATES&MOTIVACIO

10.06.
SZUNDI
PILATES
(16:06)

10.13.
csipd-popsI
#05
(14:25)

10.20.
FRISSIT(
TORZSCSAVARASOK
(11:52)

10.27.

COMB
#14
(22:45)

10.07.
FELSOTEST&COMB
NYUJTAS #02
(1:14)

10.14.
AZ
OLDALLABRUGAS
(13:01)

10.21.
csipd-pPopsI
#n
(13:53)

10.28.
FELSOTEST
#05
(1m:41)

Az edzésterv célja a teljes testiink erOsitése, feszesitése és tonusossa tétele!

10.01.
COMB
#13
(21:05)

10.08.
HAS -
ALAPOK
(23:04)

10.15.
cOMB
NYUJTAS #02
(15:45)

10.22.
TELJES
TEST #18
(23:01)

10.29.
csipG-poPSI
#017
(14:50)

10.02.
FELSOTEST
#03
(m:15)

10.09.
BELSO comB
EROSITES
(n:52)

10.16.
A
SZAZAS
(13:50)

10.23.
FELSOTEST&COMB
NYUJTAS #03
(10:51)

10.30.
TELJES
TEST #03
(12:54)

10.03.

10.10.

10.17.

10.24.

10.31.

10.04.

10.11.

10.18.

10.25.

11.01.

Minden edzés arra motival, hogy elévedd a szényeget, élvezd a tornat, felfrissitsd Magad és a tested, és a mozgas a
mindennapjaid részévé valjon.


https://www.facebook.com/groups/14napharmoniapilatesseljulius
https://www.facebook.com/groups/14napharmoniapilatesseljulius
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