
MONWEEK TUE WED THU FRI SAT SUN

ตารางฝกึ 3 สปัดาห์

ซรียีม์าตรฐาน 


(1:13 ช่ัวโมง)

ซรียีม์าตรฐาน 


(1:13 ช่ัวโมง)

โยคะเบกิบานใจ 


(1 ช่ัวโมง)

Bliss Flow 


(48 นาท)ี

1

2

Pordipor Yoga

คอรส์กา้วแรกสู่โยคะ

บนัไดขั้นที่ 2

+ เสรมิเรื่อง 

ลมหายใจเพิ่มเตมิ 


(1:16 ช่ัวโมง)

บนัไดขั้นที่ 2

+ เสรมิเรื่อง 

ลมหายใจเพิ่มเตมิ 


(1:16 ช่ัวโมง)

บนัไดขั้นที่ 5

+ เสรมิ 5.1 


(1:25 ช่ัวโมง)

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

วนัพกั

บนัไดขั้นที่ 1 


(1:08 ช่ัวโมง)

โยคะบ�ำบด



(1:10 ช่ัวโมง)

โยคะบ�ำบด



(1:10 ช่ัวโมง)

บนัไดขั้นที่ 3 


(1:11 ช่ัวโมง)

บนัไดขั้นที่ 4 


(1 ช่ัวโมง)

3
Full body 

flow



(52 นาท)ี


