Az 5 legjobb ...~ bx5 napos
Test-es lelekfelfedezo Pilates kaland, Simonfi-Agival
Fedonev: ,Angyal-projekt™ @

S hogy miért 5 x 5? Mert azt szeretném, hogy - igy egyutt - szintet 1épjlink a Pilates gyakorlasodban!
Hagyjuk a csak a testtajekokra koncentralod Pilatest es fedezzUk fel e mozgasrendszer - s vele egyiitt
sajat tested - melyebb retegeit, titkait!

Ebben a 25 napban Kisérleteziink, kalandozunk, tagitjuk a horizontod.

Mind a Pilatesszel, mind dnmagaddal kapcsolatban! Tornazol és elmeélkedsz majd - s egyre jobban érzed
Magad a borddben .. no meg kizelebb a Benned is ott rejlé Angyalhoz, akit a Program veégeére
,Kiszabaditunk” =!

ElsO b nap - ,
\ az b legjobb popsi, comb, has, hat, kargyakorlat
Testtajek-fokusz 8100 pop &
Masodik 5 nap - az 5 legjobb csipényito, gerincrugalmasits, mellkasnyitd, nyaKlazito,
Funkcio-fokusz talpgyakorlat

Harmadik 5 nap - az b legjobb zsirégets-kardio, eré-stabilitas, hajlékonysagfokozo,
Edzéscél-fokusz legzd, koordinacio-fejlesztd gyakorlat

Neggedi}( b nap - az 5 legjobb popsigyakorlat nagylabdan, combgyakorlat 1épcsén, derék-
Eld a kiseszkozokkel! gyaKorlat széken, hatgyakorlat torolkozovel, kar-vallgyakorlat sulyzéval

Otodik b nap - Gépes gyakorlatok matracon: az 5 legjobb Reformer, Cadillac, hordds,
Gepes gyakorlatok matracon RN 0N I ERAVEITgE

BOonusz videdk Bemelegités, NyUjtas és a Jolly Joker

Mielott neki kezdesz az ,,angyal-faragasnak”, batoritalak, hogy merj egy derék-és csipd Korfogatot,
jegyezd fel, majd rejtsd el jol a centit ;) A 25. nap utan vedd csak eld Ujra ;] ..
Ha tetszik, 0szd meg Baratnoiddel, Ismeroseiddel, Csaladtagjaiddal az ,Angyal-projektet” és alljatok neki
egyltt a ,faragasnak”! Igy a végere nem is egy, hanem egy egész Angyal-csapat szabadul majd ki abbol
a marvanybal ...
A Program fedoneve: #agipilatesangyal - ha hivatkozol r3, igy tedd, kerlek!
Orulok Neked - K8szondm, hogy velemn tartasz! ;) JO testi-lelki kalandozast és épilést!

Szeretettel: Agi



