Semana 5 QOPHI

LA FUERZA DEWMM

En esta sesion aprenderemos a ajustar el esfuerzo de nuestras sesiones a
lo que realmente nos acerque Mmas al bienestar. Trataremos ademas un
tema muy importante como es la respiracion e incorporaremos unad
nueva rutina con el objetivo de mejorar la calidad de la respiracion y por
tanto de la vida.

PRACTICA: ENTRENAMIENTO DE PHI FUERZA 2
HABITO: PRACTICA DE RESPIRACION CONSCIENTE ABDOMINAL

Anola tus logros

Marca cada dia que consigas incorporar tus habitos
. L M X J V S D
D94 ooooood

Marca cada dia que consigas complelar tu entrreno

PHI_Fuerza PHI _Yoga @ PHI_Cardio

PHI Medita
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