Lajiesittelyt Pl / Joogasali Lajiesittelytl

arjoituksia, asanoita, keskittyen
stetaan luonnollinen hengitys, joka samalla tukee liikkeen
aista toimintaa. Hengityksen ja liilkkeen koordinointi seka jatkuva
at myos keskittymiskykya. Voit valita tavallisen joogan, &dijajoogan,
an joogan, fakiirimattojoogan tai lampdjoogan.

LAMPOJOOGA
Lampojooga on normaali joogaharjoitus, mutta sali lammitetaédn 38 asteen lampdoiseksi.
Mukaan oma alusta tai alustan paalle iso pyyhe, tms. seka juomapullo.

Normaalista tunnista poiketen lampdjooga toimii paljon muunakin kuin rentoutuksena.
Tuloksia liikkuvuudessa saavutetaan nopeasti, silti ilman seuraavan péivan lihaskipuja.
Lampdjooga on turvallista ja se tukee lihasten rentoutumista.Jo parin kerran jalkeen tasapaino
ja notkeus lisaantyvat lampdéjooga myos kiihdyttaa aineenvaihduntaa, joten se on hyva nesteenpoistaja.

SYVAVENYTTELY / JOOGA
Syvavenyttelylla saat uutta tasapainoa kehoosi, vapauttamalla lihaskireytta. Pitkien joogavenytysten ja oikeaoppisen
hengityksen avulla saadaan venytys syvempiin lihaskerroksiin asti.

AIJAJOOGA
Keveita perusharjoituksia ja rentoutumista. Pyrkimyksena ei ole seista paalla vaan tukevasti jaloilla.
Tyynen hilpeda aijajoogaenergiaa. Mita jaykempi aija, sen soveliaampi aijajoogaryhméaéan. Kaikenlaiset, myds norjat aijat
ovat tervetulleitaryhmaan. Myos aijien pojat ovat tervetulleita. Ei valaistumista vaan venytyksia oman hengityksen
tahdissa.

AITIYSJOOGA
Alitiysjoogassa teemme vahvistavia ja rentouttavia harjoituksia soveltuen raskauden kaikkiin vaiheisiin. Opettelemme
yksinkertaisia hengitysharjoituksia jotta I6ytaisimme hengityksen tuen myods synnytyksessa.
Harjoitamme lantionpohjalihaksia ja keskitymme raskauden kannalta oleellisiin lihasryhmiin.Voimistamme kehoa
lempedsti kohti synnytysta. Aitiysjooga soveltuu hyvin myés palautumiseen synnytyksen jalkeen.

NAURUJOOGA
Nauru edistaa mielen ja kehon terveytta kokonaisvaltaisesti. Kun nhauramme voimakkaasti, stressihormonin, kortisolin,
taso kehossamme alenee ja hyvanolon hormonin, endorfiinin tuotanto kehossamme vilkastuu. Naurusta saa
voimavaroja, jaksamista ja se tuo lisé& harmoniaa elamaéan. Naurun on todettu lisdévan luovuutta, oppimiskykya,
sosiaalista kyvykkyytta, yhteenkuuluvaisuutta, keskittymiskykya seka elamaniloa. Tyypillinen naurusessio on yhdistelma
joogan hengitysharjoituksia, venyttelyd, stimuloituja nauruharjoituksia ja lapsellisen leikkimielisyyden kehittamista

5-TIBETILAISTA RITTIA
Nama riitit ovat yksinkertaisia voimistelu-liikkeita. Ne voimistavat ja notkistavat jaykkia lihaksia ja nivelia ja niiden
uskotaan nuorentavan koko ihmista. Tarinan mukaan alun perin salaperéisia riitteja harjoittivat Himalajalla asuvat
budhalaismunkit jotka nayttivat monta kymmenté vuotta nuoremmilta kun mité he olivat todellisuudessa.

LATINOMIX
tanssillista kuntoliikuntaa latinorytmein.

CHIBALL
i romapallojen kanssa. Tassa lajissa yhdistyvat mm. taiji, jooga, pilates, feldenkreis, syvarentoutus.

ZUMBA

grafiaa saati opetella tanssitekniikka 1 hy ieli sek& monipuoline

paase, silla jokainen etté jokainen poi
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