GUIDA ALLA PRATICA

Primi passi

Clicca sulle caselle delle lezioni per cominciare la tua pratica

Settimana 1

COLIVA
LA QUIETE 1

Body Scan

Settimana 2

COLTIVA
LA QUIETE 2

Osserva il respiro

Settimana 3

JUST BREATHE

Feldenkrais CAM1

Settimana 4

JUST BREATHE

Feldenkrais CAM4

27 min

Giorno 1

Giorno 2

Giorno 3

Giorno 4

LA TUA PRIMA LEZIONE
DI PILATES

PF BASE
LEZIONE COMPLETA

Settimana 1

LOCKDOWN NON TI TEMO
Livello 1

COLTIVA
LA MOBILITA 3

Gambe e bacino

Un consiglio

Quando cominci qualcosa
di nuovo, non avere fretta
di ottenere risultati.

Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Un consiglio

Se 4 pratiche sono troppe,
4 ELEMENTI PF BASE SPALLE CONSAPEVOLI COLTIVA in_zia 000\2_(“ RICSIEIS
Base Aria LEZIONE COMPLETA Livello 1 LA MOBILITA 5 diventeradi 8 settimane).

Settimana 2 Total Body

Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Un consiglio

Rispetta i tuoi tempi e le tue
4 ELEMENTI SCHIENA FELICE 4 ELEMENTI EQUILIBRIO 2 sensazioni.
Base Fuoco Livello 1 Base acqua
Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Un consiglio

s Pian piano porta la pratica

4 ELEMENTI COLTIVA LA MOBILITA 4 PF BASE COLTIVA

Base Terra

Schiena, spalle
e braccia

LEZIONE COMPLETA

Settimana 3

LA MOBILITA 6

Total body — Standing

anche fuori dal tappetino,
nella tua vital

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-1-body-scan/
https://pilatescongiorgia.com/la-tua-prima-lezione-di-pilates/
https://pilatescongiorgia.com/pf-lezione-week-1/
https://pilatescongiorgia.com/lockdown-non-ti-temo-principiante/
https://pilatescongiorgia.com/mobilita-gambe-e-bacino/
https://pilatescongiorgia.com/justbreathe_feldenkraiscam1/
https://pilatescongiorgia.com/4elementi-fuoco-intensita/
https://pilatescongiorgia.com/schiena-felice-livello-1/
https://pilatescongiorgia.com/4elementi-acqua-fluidita/
https://pilatescongiorgia.com/equilibrio-lezione-n-2/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-quiete-2-osserva-il-respiro/
https://pilatescongiorgia.com/4elementi-aria-leggerezza/
https://pilatescongiorgia.com/pf-pri-lezione-completa-week-2/
https://pilatescongiorgia.com/spalle-consapevoli-livello-1/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-5-total-body/
https://pilatescongiorgia.com/just-breathe-feldenkrais-cam-4/
https://pilatescongiorgia.com/4elementi-terra-radicamento/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-schiena-spalle-e-braccia/
https://pilatescongiorgia.com/pf_pri_lesson_week3/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-6-total-body-standing/

