T

Tdissd workshopissa yhdistyvit joogan monipuolisesti kehon liikeratoja ja
lihaskireyksié avaava liike ja asennot, sekd pilateksen tarkat ja tehokkaat syvid
tukilihaksia vahwitavat harjoitukset. Molemmat sulautuvat yhdeksi koko kehoa

huoltavaksi ja vahvistavaksi harjoitukseksi, jossa pddiset kokemaan niin virtaavan
liikkeen kuin keskittymistd vaativat ja kehotietoisuutta lisddvdt rauhalliset
asennotkin.

Tdmdin workshopin myétd pédset syvemmdlle molempia lajeja yhdistéviin
elementteihin ja saat loistavan mahdollisuuden l6ytéd uusia ulottuvuuksia
omaan liikkumiseen ja kehonkdyttédsi. Workshop soveltuu kaikille aiheesta
kiinnostuneille, sillé jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omaan
harjoitukseensa ja sen tasoon.

e Missa: Naisten Kuntomaailmassa (Torikeskuksen 3. kerros)
Huom! Myés miehet ovat tervetulleita kurssille, mutta miehilld ei
ole suihkumahdollisuutta.
o Milloin: /a 16.2.2019 klo 14.00-16.00
e Hinta: 35 €
o Kenelle: kaikille joogasta ja pilateksesta kiinnostuneille. Osallistua voivat myés
Kuntomaailman ulkopuoliset asiakkaat, ja myés miehet ovat tervetulleita kurssille
Naisten Kuntomaailmaan.
o [imoittautuminen: ma 4.2. mennessd (www.kuntomaailma.fi)
o Maksu: kdteiselld (tasaraha) tai kortilla paikan péélld / Kuntomaailman

asiakkaille voidaan laittaa kk-veloituksen yhteyteen.

o Ota mukaan: kevyet liikuntavaatteet, pitkéhihainen paita, juomapullo ja pieni 2 X
hikipyyhe. Et tarvitse kenkid, etkd vdlineitd. o %

o Kurssin ohjaaja: Annika Hyténen 3T
o Lisdtiedot: Annika Hyténen: huttuna@gmail.com o O



