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KOLUKKARY 2022 - 2028

DA '_ I l( AT Tunnit alkavat vko 33, ellei muuta mainita. Muutokset mahdollisia.

TUNNIT

Ma | Lemped Yin &Hatha-jooga klo 19.00-20.15
Ti Barre, (syyskuun alusta keskiviikkoisin) klo 18.00-19.00.
Ke | Barre klo 17.30-18.30
Hatha Flow klo 18.45.-20.00
To Barre klo 17.30-18.30
Hatha Flow klo 18.45.-20.00
Pe | Ainimaljarentoutus (oka kuukauden ensimmainen pe) klo 18.00-19.00
Su Perhejoogatunti (joka kuukauden ensimméinen su) klo 15.00-16.00

Muista mahdollisista tunneista esim. perhejoogatunneista ilmoitetaan erikseen. Lisatietoa:

TUNTIKUVAUKSET: www.hyvinvoinninpalikat.fi

BARRE

Barre on tehokas koko kehon treeni, joka
tehdaan balettitankoa eli barrea apuna kayttaen.
Barren juuret ovat klassisen baletin tankoharjoi-

LEMPEA HATHA & FEMININE YIN® YOGATUNTI NATHA FLOWYOGA

HathaFlowYoga on dynaaminen joo-
gamuoto, joka perustuu hathajoogan
perusteisiin. Tdma tunti vahvistaa kehoa,
kehittaa tasapainoa, lisaa liikkuvuutta ja
tuo kokonaisvaltaista hyvaa mieltd kehoo-
si. Tunnin jélkeen on hyvin treenattu ja
rentoutunut olo. Sopii kaikille, jotka pita-
vat enemman flowmaisesta liilkehdinnasta
tunnin aikana.

Feminine Yin® on naiseutta eheyttava Yin Yoga-harjoitus,
jonka asennot avaavat ja hoitavat mm. lantion seka rintakehan
aluetta, tukevat hormonitoimintaa, vastustuskykya ja aineen-
vaihduntaa. Yhdistettyna lempeaan HathaYogaan tunnista
tulee kokonaisvaltainen ja tasapainoinen hyvinvointia edistava
tunti. Tunti sopii kaikille rauhallisemmasta ja keskittyneemmas-

tuksissa seka Lotte Bergin metodissa, joka yhdis-
téa kuntoutusta ja baletin tekniikkatreenia. Barre
ei kuitenkaan ole balettia, vaan juuri ohjaajansa
nakoista kokokehon treenia. Erityisesti pakarat,
reidet ja keskivartalo paasevat tehotreeniin
barre-tunnilla.

ta tunnista pitaville naisille.




