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Hengahdyshetkiharjoitukset Pirtilla

Torstai 21.8 kello 17:30-18:30
ja 19:00-20:00
(ilmoittautuminen viim. 18.8.)

Keskiviikko 27.8 kello 19:00-20:00
(ilmoittautuminen viim. 25.8)

lImoittautumislinkki:
https://forms.gle/iygxtwihWyKjN4XP9

Hengahdyshetki itselle
-kohti rentoutta ja levollista mielta

Olen Tiina Mattila ja opiskelen tydni ohella palautumisvalmentajaksi. Osana opintojani tarjoan
Nekalan Siirtolapuutarhayhdistyksen jasenille Hengahdyshetki rentoutumis- ja
palautumisharjoituksia.

60 minuutin ohjattu Hengahdyshetki —harjoitus sisaltda palautumista edistavia liikkeita, jotka avaavat
ja huoltavat kehoa seka rentouttavat ja elvyttavat mielta. Liikesarjat ovat helppoja ja ne tehdaan
rauhalliseen tahtiin omaa kehoa kuunnellen. Liikkeista 10ytyy vaihtoehtoja eri tasoisille osallistujille.
Harjoitustunnit pidetaan iltaharjoituksina, joten ne edistavat mydés paremman unen saantia.

Hengahdyshetkiharjoitus pidetaan Pirtilla ja osallistuminen on maksuton. Yhdelle kerralle mahtuu
5 henkilda. limoittaudu viereisen Imoittautumislinkin kautta tai skannaa QR-koodi puhelimellasi.
Hengahdyshetki pidetaan, mikali iimoittautuneita on vahintdan 3 henkil6a.

Ohjaaja tuo tarvikkeet ja jumppa-alustoja tunnille, mutta joustavat ja lampiméat vaatteet paalle ja
halutessasi voit ottaa oman jumppa-alustan mukaan.

Mika&li sinulla on kysymyksid, niin voit laittaa minulle séhkdpostia: muukkat@gmail.com

Lampimasti tervetuloa!
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