GUIDA ALLA PRATICA

Preparati a P4W 1liv.3

Clicca sulle caselle delle lezioni per cominciare la tua pratica

Settimana 1 Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5
RESPIRO: PILATES PILATES PILATES FUNDAMENTALS MOBILITA E QUIETE 04
FOCUS: FUNDAMENTALS SMART WORKING 02
APPROFONDIMENTO Ujjayi Mobilita colonna Exp@4 - Leg Pull Schiena, spalle

LE BASI Pranayama Int@®6 - Plank iozrzidigperiori e braccia
DELLA FORZA

PAW PILATES CARDIO FIT PILATES 2++ PILATES PRINCIPLES CHANDRA NAMASKAR
FUNDAMENTALS IN UJJAYI PRANAYAMA
LEZIONE Int - Giorno 1 Gambe, glutei, N.4 - controllo
e berene I hostion
Settimana 2 Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5
PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS
FOCUS:
APPROFONDIMENTO Int 10 - Swan Exp@8 - Side kick Intl3 - Push up prep Exp@1 - Hundred Expll - Push up
8 min 8 min 10 min 10 min 11 min
LA PERSEVERANZA
CREA P4W CARDIO FIT PILATES 2++ PILATES FUNDAMENTALS PILATES PRINCIPLES PILATES FUNDAMENTALS
L’"ABITUDINE
LEZIONE June2l - 01 Int/est coscia, braccia Int - Lezione W3 N. 5 - Precisione exp - Lezione W3
Settimana 3 Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5
PILATES FUNDAMENTALS RILASCIO MIOFASCIALE PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS PILATES FUNDAMENTALS
FOCUS:
APPROFONDIMENTO Int@2 - The roll up Lezione Intl7 - Teaser prep Expl3 - Roll over Expl4 - Teaser
© il 11 - " - X
MIGLIORA oo s
OGNI GIORNO
PILATES PRINCIPLES RESPIRO: PILATES FUNDAMENTALS TIME MOVES SLOW PILATES FUNDAMENTALS
TECNICHE DI BASE
LEZIONE N. 6 - fluidita Nadi shodana pranayama Int - lezione W4 Exp 06 Exp - lezione W4

Pilates
con
Giorgia

pilatescongiorgia.com | Seguimi su ﬂ O | Pratica con le mie playlist Spotify e


http://pilatescongiorgia.com
https://www.youtube.com/results?search_query=pilates+con+giorgia
https://www.instagram.com/pilatescongiorgia/
https://www.facebook.com/PilatesconGiorgia
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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/pf-int06-plank/
https://pilatescongiorgia.com/pf-exp08-the-side-kick-kneeling/
https://pilatescongiorgia.com/rmf-lezione-completa/
https://pilatescongiorgia.com/pf-int-lezione-week-1/
https://pilatescongiorgia.com/03-cfp-2-interno-esterno-coscia-braccia/
https://pilatescongiorgia.com/07-p-nadi-shodana-pranayama-respiro-a-narici-alternate/
https://pilatescongiorgia.com/pf-exp04-the-leg-pull-front/
https://pilatescongiorgia.com/pf-exp01-the-hundred/
https://pilatescongiorgia.com/pf_exp13_rollover/
https://pilatescongiorgia.com/schiena-felice-livello-2/
https://pilatescongiorgia.com/pp-5-controllo/
https://pilatescongiorgia.com/pp-4-precisione/
https://pilatescongiorgia.com/tms-esperto-lez-6/
https://pilatescongiorgia.com/03_p_ujjayi-pranayama-il-respiro-del-vittorioso/
https://pilatescongiorgia.com/pf-int10-swan/
https://pilatescongiorgia.com/pf-int02-the-roll-up/
https://pilatescongiorgia.com/p4w-intermedio-giorno-1/
https://pilatescongiorgia.com/p4w-june21-1/
https://pilatescongiorgia.com/pp-6-fluidita/
https://pilatescongiorgia.com/02-psw_mobilita-della-colonna-e-degli-arti-superiori/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int13_pushupprep/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int17_teaserprep/
https://pilatescongiorgia.com/01-cfp-gambe-glutei-spalle/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int_lezione_week3/
https://pilatescongiorgia.com/pf_int_lezione_week4/
https://pilatescongiorgia.com/pf_exp_lezione_week3/
https://pilatescongiorgia.com/pf_exp_lezione_week4/
https://pilatescongiorgia.com/coltiva-la-mobilita-schiena-spalle-e-braccia/
https://pilatescongiorgia.com/05_p_chandra-namaskar-saluto-alla-luna-in-ujjayi-pranayama/
https://pilatescongiorgia.com/pf_exp11_pushup/
https://pilatescongiorgia.com/pf_exp14_teaser/

