VIIKKO4

BEGINNERS PROGRAM

MAANANTAI 53MIN FULL BODY PILATES
FLOW

1OMIN AAMU-ULKOILU
TIISTAI HERAAMISEN JALKEEN +
ELEKTROLYYTTIJUOMA

24MIN PILATES CARDIO &

KESKIVITKKO COORDINATION

30-40MIN KAVELY-HOLKKA

TORSTAI LENKKI 2MIN HOLKKAA, 1MIN
KAVELYA
PERJANTAI 45MIN HIP MOVEMENT &
STRENGTH
LAUANTAI LEPOPAIVA
SUNNUNTAI RUOKAKAUPPA & FOODPREP

TO DO LIST:

EQUESTRAIN



