Pilateksen Peruskurssit

Pilates on huippuunsa hiottu kehonhallintatekniikka, joka vahvistaa syvié
vatsalihaksiasi ja keskivartaloasi tehokkaasti, kohentaa ja yllapitaa ryhtiasi seka
pitdéd selkasi terveena.

Peruskurssin (hinta 105 €) kaytyasi voit jatkaa lajin harrastamista
viikkotunneillamme, joista |0ytyvat omansa niin &ijille, +55 -ikaisille kuin
selkdongelmaisillekin.

Kurssi I: 15.1. — 5.2. sunnuntaisin klo:15.00 — 16.15

Kurssi Il: 12.2. — 4.3. sunnuntaisin klo:15.00 — 16.15

Kurssi lll: 18.3. — 15.4. sunnuntaisin klo:15.00 — 16.15 (ei opetusta 8.4. paasidisena)
Kurssi IV: 22.4. — 13.5. sunnuntaisin klo:15.00 — 16.15

Syvavenyttelyn Peruskurssit

Syvavenyttelyn tavoitteena on parantaa lihastasapainoa venyttaen kiristyvia ja
virheasentoja aiheuttavia lihaksia seka vahvistaen kehon syvia tukilihaksia. Kaikki
harjoitukset tehdaan keskittyen ja huolellisen hengitystekniikan rytmittamina.

Peruskurssin (hinta 105 €) kaytyasi voit jatkaa lajin harrastamista
viikkotunneillamme. Erinomaisia tuloksia saavutat myos yhdistamalla
syvavenyttelyn pilates -harjoitteluun. Viikko-ohjelmassamme |6ytyy myos téllaisia
90 min Yhdistelma -tunteja!

Kurssi |: 13.1. — 27.1. perjantaisin, 1.kerta klo:18 — 20, sitten klo: 18.00 — 19.30
Kurssi Il: 24.2. — 9.3. perjantaisin, 1.kerta klo:18 — 20, sitten klo: 18.00 — 19.30
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Painonhallintakurssi 16.1. — 26.3.2011

Uusi vuosi ja pysyvasti kevyempi olo!

Rentoa painonhallintaa pienryhméssa! Tule
oppimaan parhaat ravitsemuksen keinot
pysyvaan painon pudotukseen - ilman
kiristelya ja huonoa tuulta. Kurssin tarkoitus
on, etté painonhallinta on koko loppueldman
jatkuva elamantapa, ei vain laihdutuskuuri.
Ravitsemusneuvonta on kurssilla suuressa roolissa ravitsemusterapeutin johdolla.
Lisaksi kannustamme eldmanmuutoksen tekijad sopivien liikuntamuotojen pariin!

Ryhmalaisilla on itsellaéan aktiivinen rooli kurssilla ja ryhnméahengen avulla
taistellaan yli vastoink&ymisien ja nautitaan porukan antamasta tuesta! Kurssin
hinta 3 x 89 € (sis. 10 ryhmatapaamista ja ohjeet).

Kokoontumiskerrat maanantaisin klo:17.30 — 18.30
(Hiihtolomaviikolla 10 ei opetusta)

Hiihtokoulu Aikuisille 31.1. — 27.3.

Onko tekniikkaa hakusessa tai tasapaino kadoksissa? Tule harjoittelemaan
hiihdon eri tekniikoita aikuisten hiihtokouluun ja lahde vaikka mukaan Puijon
Laturetkelle valitsemallesi matkalle. Hiihtokoulu soveltuu hiihtoa aloittaville ja taitoa
mieliin palauttaville.

Kurssilla opit perinteisen ja vapaan tekniikkaa seka turvallisen laskutavan
tasapainosi parantuessa. Kurssin hinta 3 x 69 €. Lisaksi yhteinen 1aht6é Puijon
laturetkelle, joka ei sisally kurssihintaan.

Kokoontumiset tiistaisin klo: 17:30 - 19:00 Puijon hiihtostadionilla
(Hiihtolomaviikolla 10 ei opetusta)

LISATIETOJA JA ILMOITTAUTUMISET:

www.functional-team.fi / 050 — 911 2850 / palaute@functional-team.fi



