1.HAFTA PROGRAMI
	PAZARTESİ
	SALI
	ÇARŞAMBA
	PERŞEMBE
	CUMA
	CUMARTESİ
	PAZAR

	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 
	Fit Beden İmajinasyonu 

	Yürüyüş İmajinasyonu

	Yürüyüş İmajinasyonu

	Yürüyüş İmajinasyonu
 

	Yürüyüş İmajinasyonu

	Yürüyüş İmajinasyonu
 

	Yürüyüş İmajinasyonu
 

	Yürüyüş İmajinasyonu


	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam
	Fit beden egzersızı sabah-akşam

	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi
	İştah azaltma egzersizi

	1 tane Kodlama Kaydı
	1 tane 
Kodlama Kaydı
	1 tane Kodlama Kaydı
	1 tane Kodlama Kaydı
	1 Tane 
Kodlama Kaydı
	1 Tane Kodlama Kaydı
	1 Tane Kodlama Kaydı

	1.hafta otohıpnoz telkını
	
	1.hafta otohıpnoz telkını
	
	
	
	2.hafta canlı yayın telkin kaydı

	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.
	“Kolaylıkla kilo verebilirim.Başarabilirim.Kendime güveniyorum” cümlesiyle günde 1 defa 3 eft turu vuruş yapıyoruz.


NOTLAR –
Yemeklerden önce 60 sanıye bedenımızı tarıyoruz!
Midemiz guruldadığında yemek yiyoruz!
Doyduğumuzu hissettiğimizde bırakıyoruz!
Beden ölçülerimizi alıp kaydediyoruz!
Dar bir kıyafetle önden,arkadan,yandan fotoğrafımızı çekip saklıyoruz.
Fotolab dan fit halimizin fotoğrafını çıkartıp en çok bulunduğumuz yerlere asıyoruz ve telefonumuzun duvar kağıdı yapıyoruz.
Yoldaşımızla muhabbetleşip WhatsApp  grubunda aktif oluyoruz.
