Prirozené bez vrasek

FACE YOGA JANA

Tyden 1 - Zahrivam krk a oblicej

DEN1+2 v DEN 3+ 4 DEN5+6 DEN 7
U&mM se rozevicku krku UcCim se rozcvicku obliceje + Sestava ramena, krk, hrudnik Co vézi za spravnym
Sestava ramena, krk, hrudnik + rozcvicka obliceje postojem + BONUS 1
/ ' oo % °
Tyden 2 - Zpevnuji oblicej a kontury
DEN1 DEN 2 DEN 3 | DEN 4
Uc&im se Celo, odi, tvare Rozcvicka obliceje + Sestava rar‘vaena,kr.Li,h.rudnlk ! Sestava ¢elo,oci tvare +
Ci Cel Citvar Rozevicka obliceje + U&im se Usta, rty, kontury, krk
U&im se Celo,0citvare Sestava &elo,odi tvafe 1y, Y,
( N ( N
DEN 7

Sestava Celo,oci,tvare +
UcCim se Usta, rty, kontury, krk

Rozcvicka obliceje +
Sestava celo, oci, tvare +
Sestava Usta, rty, kontury, krk

Sestava ramena,krk,hrudnik +
Rozcvicka obliceje +
Sestava celo, oCi, tvare +
Sestava Usta, rty, kontury, krk
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