Hathajooga- ja Pilateskurssi i._

Sopii kaikille ik&an katsomatta

Joogakoulu Shanti
& Hoiva Shanti

HELMIKUU

KE 03.02. klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)
KE 10.02. klo 19:45-21:30 Shanti Il (4.krs.)
TO 11.02. klo 18:15-19:15 Shanti | (2.krs)
KE 17.02 klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)
TO 18.02 klo 18:15-19.15 Shanti | (2.krs)
KE 24.02 klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)

TO 25.02 klo 18.15-19.15 Shanti | (2.krs)

Kurssin sisaltd Runeberginkatu 43
» 00100 Helsinki

Luento joogasta ja hathajoogaharjoitus " \ info@jooga.fi

Luento pilateksesta + pilatesharjoitus ._ R . fi

Pilatesharjoitus » Pf( Www .jooga fi

Hathajoogaharjoitus + luento seldn hyvinvoinnista y

Pilatesharjoitus A /

Dynaaminen hathajoogaharjoitus + luento | (

| B
™

hengityksestd ja rentoutumisesta e .
Pilatesharjoitus ‘.'h

Lisaksi 2 joogafilosofian luentoa, maanantaisin 20:15-21:15 (Hoiva Shanti , 4.krs)
Kurssihinta 105 euroa / 95 euroa (OPISK./TYOTTOM./ELAKEL.)
Maksu kd&teiselld, Smartum- tai Virikeseteleilld

Astangajoogan alkeet

Hike& ja harmoniaa

HELMIKUU

Kurssin sisaltd

KE 03.02. klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)
TO 04.02. klo 19:30-21:00 Shanti | (2.krs)
SU 07.02. klo 13:00-14:30 Shanti Il (4.krs)
KE 10.02. klo 19:45-21:30 Shanti Il (4.krs)
TO 11.02 klo 19:30-21:00 Shanti | (2.krs)
SU 14.02 klo 13:00-14:30 Shanti Il (4.krs)
KE 17.02 klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)
TO 18.02 klo 19:30-21:00 Shanti | (2.krs)
SU 21.02 klo 13:00-14:30 Shanti Il (4.krs)
KE 24.02. klo 19:45-22:00 Shanti Il (4.krs)

Luento joogasta ja hathajoogaharjoitus
Astangajoogaharjoitus

Asanan tekniikka

Luento pilateksesta + pilatesharjoitus
Astangajoogaharjoitus

Asanan tekniikka

Hathajoogaharjoitus + luento seldn hyvinvoinnista

Astangajoogaharjoitus Varusteina joustava asu, joogamatot [6ytyvat koululta.

Asanan tekniikka Valtd sydmistd 2 h ennen harjoitusta.

Dynaaminen hathajoogaharjoitus + luento Alkeiskurssin jalkeen voit jatkaa viikko-ohjelman mukaisilla funneilla.
renfoutumisen ja hengityksen merkityksest& Vetdjind: Kylli Kukk, Jenny Sdderstrom- Hietanen, Jari Vuomaijoki,

Lana Lavanina.

Lisaksi 2 joogafilosofian luentoa, maanantaisin 20:15-21:15 (Hoiva Shanti, 4.krs) jo,gqfiosofiat luennoi Iddkari/homeopaatti Sauli Siekkinen.
Kurssihinta 140 euroa / 120 euroa (OPISK./TYOTTOM. /ELAKEL.)
Maksu k&teiselld, Smartum- tai Virikeseteleilld

lImoittautumiset
sahkdposti info@jooga. fi
puhelin klo 13-15: 040 527 9012 / Kylli Kukk



