Joogapilates-
peruskurssi 27.-28.2.

Pilates-menetelmi on kehonhallintatekniikka,
jonka avulla kehitetddn voimaa ja kestivyytta.
Menetelma perustuu kehon keskustan
hallintaan ja vahvistaa kehon syvii lihaksia.
Tunneilla tyskennellddn hengityksen ja ryhdin
parissa. Jooga- ja syvavenytykset pidentavit
lihaksia ja linjaavat kehoa . Kurssi sopii my6s
aloittelijoille.

Opettajana pilates- ja joogaohjaaja, tanssitaiteen maisteri liris Raipala
Huom. Ilmoitathan mahdollisesta peruutuksesta hyvissd ajoin, viim. 25.2.
Peruuttamaton kurssi laskutetaan.

La ja Su klo 11-13.30, Shanti |
Hinta: 50/40e (opisk.)
[Imoittautumiset/tiedustelut: liris, puh 050-3372073,
tai iirisraipala@gmail.com



