GUIDA ALLA PRATICA

21 Giorni

Settimana 1

FOCUS:
RESPIRO

Coltiva la quiete 2:
Osserva il respiro

Settimana 2

FOCUS:
RADICAMENTO

Coltiva la quiete 1:
BodyScan

Settimana 3

FOCUS:
LEGGEREZZA

Earth Day 2021
Meditazione

er cambilare

Clicca sulle caselle delle lezioni per cominciare la tua pratica

Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5 Giorno 6 Giorno 7 Un consiglio
Il respiro ti riconnette
al corpo, alle emozioni
MINDFUL TMS PF INT JUST BREATHE SCHIENA LOCKDOWN FELDENKRAIS e ai pensieri
PILATES INTERMEDIO LEZIONE HIIT 1 FELICE NON TI TEMO JUST BREATHE N .
. . COMPLETA . . E la chiave della tua
Io respiro Lezione 1 Livello 2 Intermedio Cam 2 consapevolezza.
Settimana 1
Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5 Giorno 6 Giorno 7 Un consiglio
Prenditi il tempo
per sentire i tuoi piedi
MINDFUL EQUILIBRIO COLTIVA R JUST BREATHE TMS INTERMEDIO PF INT LEZIONE COLTIVA ben radicati al suolo,
PILATES 2 Lezione 4 LA MOBILITA 6 HIIT 2 Lezione 2 COMPLETA LA MOBILITA 5 ma senza tensioni.
Io mi radico Total Body Settimana 3 Total body . N
Standin Il radicamento & alla
g
base della leggerezza
Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5 Giorno 6 Giorno 7 Un consiglio
Mantieni uno sguardo
accogliente e aperto,
MINDFUL COLTIVA TMS MIGLIORA LA PF INT EQUILIBRIO MINDFUL non focalizzato.
PILATES 3 LA MOBILITA 3 INTERMEDIO CIRCOLAZIONE LEZIONE Lezione 5 PILATES 4 ; N
Io fluisco Gambe e bacino Lezione 4 Tutti i livelli COMPFETA Iodlascio Zi::i:;;ﬁﬂ;;ﬁeﬁa
Settimana 4 andare della tua attenzione.

Pilates

pilatescongiorgia.com | Seguimi su ﬁ o | Pratica con le mie playlist Spotify e

con
Giorgia


http://pilatescongiorgia.com
https://www.youtube.com/results?search_query=pilates+con+giorgia
https://www.instagram.com/pilatescongiorgia/
https://www.facebook.com/PilatesconGiorgia
https://open.spotify.com/user/1igem2vibko6j2bo8mt344u4a?si=937f7a5c9f564b66
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-quiete-2-osserva-il-respiro/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-quiete-1-body-scan/
https://pilatescongiorgia.com/earth-day-21-meditazione/
https://pilatescongiorgia.com/mindful-pilates-1-io-respiro/
https://pilatescongiorgia.com/mindful-pilates-2-io-mi-radico/
https://pilatescongiorgia.com/mindful-pilates-3-io-fluisco/
https://pilatescongiorgia.com/pf-int-lezione-week-1/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-6-total-body-standing/
https://pilatescongiorgia.com/tms-intermedio-lez-4/
https://pilatescongiorgia.com/schiena-felice-livello-2/
https://pilatescongiorgia.com/tms-intermedio-lezione-2/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int_lezione_week4/
https://pilatescongiorgia.com/just-breathe-feldenkrais-cam-2/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-5-total-body/
https://pilatescongiorgia.com/mindful-pilates-4-io-lascio-andare/
https://pilatescongiorgia.com/time-moves-slow-intermedio-lezione-1/
https://pilatescongiorgia.com/equilibrio-lezione-n-4/
https://pilatescongiorgia.com/mobilita-gambe-e-bacino/
https://pilatescongiorgia.com/just-breathe-01/
https://pilatescongiorgia.com/just-breathe-02/
https://pilatescongiorgia.com/migliora-la-circolazione-tutti-i-livelli/
https://pilatescongiorgia.com/lockdowm-non-ti-temo-intermedio/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int_lezione_week3/
https://pilatescongiorgia.com/equilibrio-lezione-n-5/

