
Calendario degli esercizi 

Settimana 25 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 27 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 26 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 22 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 24 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 23 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 19 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 21 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 20 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     
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Settimana 7 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 9 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 8 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 4 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 6 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 5 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 3 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 1 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 2 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

3 Praticare 3 volte al giorno e controllare! Dopo la 2° o 3° settimana utilizzare anche FaceFormer di notte. 
Se è ancora al suo posto al mattino, mettere un segno di spunta sotto la luna. 

Settimana 16 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 18 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 17 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 13 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 15 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 14 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 10 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 12 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     

Settimana 11 
 1 2 3  

Lun     
Mar     
Mer     
Gio     
Ven     
Sab     
Dom     
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