PILATEKSEN JA
SYVAVENYTTELYN
ALKEISKURSSI

La 20.2. klo 10.00-12.00
Su2l.2. klo 10.00-12.00
Hoiva Shanti, 4.krs

Kurssin tavoitteena on lisata tietoisuutta omasta kehostasi. Harjoittelu
on lempeada ja tutkivaa, jossa etsitaan tukilihaksia aktivoitumaan ja
venytetddn helposti kiristdvid lihaksia. Tule I3ytamaan tasapainoisuutta,
ryhdikkyyttd ja elastisuutta kehoosi, samalla tunnet mielesi rauhoittuvan.
Treenin jdlkeen olo on energinen ja mieli tyyni!

Ohjaaja Emmi Paavola

Hinta 65/55€

Imoittautuminen emmi,paavola@agmail.com / 0408282515
Kurssille mahtuu 12 hld, joka takaa yksilollisen opetuksen.
Voit maksaa myas liikunta, kulttuuri ja virikeseteleilla.

Flow Pllates- Emmi Paavola- Pilatesopetiaja, tanssija
Joogakeskus Shanti & Hoiva Shanti, Runeberginkatu 43, 00500 Helsinki



