Stepping Out
Egzersiz Kaydi
Isim

Hafta

Bu hafta egzersizinizi yapip yapmadigimz v’
isareti koyarak KONTROL EDIN

DENGE egzersizleri (giinliik)

O Pazartesi [0 Sah [0 Carsamba
O Persembe OO0 Cuma [0 Cumartesi [
Pazar

KUVVET egzersizleri ( haftada 3 kez)

OPazartesi [OCarsamba OO Cuma



