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FEMINE-YIN 0A LEMPEA HATHA:

Tama tunti koostuu Yin-osuudesta, jossa

ollaan tietyissa asanoissa hieman kauemmin
ja ohjaaja kay (tuntisisallosta riippuen) kasit-
telemassa muutamia naisen hyvinvoinnille
tarkeimpia akupisteita, joilla voidaan tukea
asentojen vaikutuksia. Yin-osioissa voidaan
kayttaa myos restoratiivisia lilkeita. Tunnilla

tehdaan myos vahvistavia Hatha-joogan

likesarjoja, jotka myds sopivat lempeasta ja

kokonaisvaltaista joogasta pitaville.

PALIKAT

KKOLUKKAR

TUNNIT

027 - 2020

Tunnit alkavat vko 32, ellei muuta mainita. Muutokset mahdollisia.

Ma | Femine-Yin ja Lempea Hatha-jooga klo 19.00-20.15

Ti Barre (syyskuun alusta lahtien) klo 18.00-19.00.

Ke | Eitunteja

To | Barre klo 17.30-18.30
Vinyasana Flow -jooga klo 18.45.-20.00

Pe | Aéanimaljarentoutus (joka kuukauden ensimmainen pe) klo 18.00-19.00

Su | Perhejoogatunti (joka kuukauden ensimminen su) klo 15.00-16.00

Muista mahdollisista tunneista esim. perhejoogatunneista ilmoitetaan erikseen.

TUNTIKUVAUKSET:

VINYAGANA FLOW:

Talla tunnilla nimensa mukaisesti liikkutaan asanasta toiseen virtaavin
likkein hengityksen ohjaamana. Tunnin sisaltoé vaihtelee ja se sisaltaa
kokonaisvaltaisesta Hatha-joogasta tuttuja elementteja ja asanoita.
Tunnilla ohjaaja johdattaa sinua alkurentoutumisesta virtaavaan
flowmaiseen likehdinnan kautta loppurentoutukseen. Tunnilla tehdaan
asana-sarjoja, jotka toistuvat melkein samanlaisina useana tuntina
perakkain. Nain joogi paasee mukaan nauttimaan virtaavasta liikkeesta
ja tunnin tuomasta energiasta paremmin. Vinyasana-jooga vahvistaa
kehoa, kehittaa tasapainoa ja lisaa lihasvoimaa ja naiden lisaksi tama
tunti energisoi kehoa, vahentaa stressia ja edistaa rentoutumista. Tunti
sopii kaikille vahan dynaamisemmasta joogasta pitaville.

Lisatietoa:
www. hyvinvoinninpalikat.fi

BARRE

Barre on tehokas koko kehon treeni,
joka tehdaan balettitankoa eli barrea
apuna kayttaen. Barren juuret ovat klas-
sisen baletin tankoharjoituksissa seka

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




