SOMATIC
STUDIO

ultea ja energiaa

Pilates on huippuunsa hiottu kehonhallintatekniikka, joka vahvistaa syvid vatsalihaksiasi ja keskivartaloasi
tehokkaasti, kohentaa ja ylldpitdd ryhtidsi seka pitda selkdsi terveend. Menetelmdn avulla voit harjoittaa itsellesi
tasapainoisen ja vahvan lihaksiston sekd joustavat nivelet ja hyvan lihasvenyvyyden. Muutokset parempaan ovat
havaittavissa melko lyhyessd ajassa riippuen tietenkin harjoittelun intensiivisyydestd ja harjoituskertojen mddrdstd.

Pilates-tunti, joka on suunnattu raskaana oleville tai synnytyksesta palautuville. Normaalitunnista poiketen
liikesarjat lyhyempia ja ne suoritetaan selinmakuulla, vatsallaan ei ollenkaan. Harjoittelu opettaa kayttamaan
ennakoivasti kehon syvia lihaksia ja kehittamaan niita. Tama auttaa yllapitamaan hyvaa ryhtia, jolloin kuntoutuminen
synnytyksen jalkeen nopeampaa.
Ryhman koko: enintaan |12 naista

Aika: keskiviikkoisin 17.45—18.45
Hinta: | kerta 22 € /10 krt 190 € /Kausimaksu 330 €

Pilates-tunti aideille ja lapsille

Baby Pilates on synnytyksen jalkeinen kehonhuoltotunti. Tunnilla keskitytaan lantionpohjan lihasten ja keskivartalon
hallintaan. Harjoittelun myota tietoisuus omasta kehosta lisaantyy, ja nain palautuminen raskaudesta ja
synnytyksesta helpottuu.Tyoskentelyasennoilla voidaan helpottaa lihasten kuormitusta vauvaa hoidettaessa.
Baby Pilates tarjoaa vinkkeja mm. hartia- ja selkavaivojen ennaltaehkaisyyn seka vauvan kanssa tehtaviin
kotiharjoituksiin.

Vauva huomioidaan jokaisessa liikkeessa katsekontaktilla tai syliin ottamisella. Toisin sanoen vauva on mukana
tunnin kulussa, vaikka liikkeet suunnataankin aideille. Harjoittelu on lapsen ehdoilla tapahtuvaa; voit tarvittaessa
ottaa lapsen syliisi, huomioida hanet ja hanen tarpeensa.

Ikdsuositus lapsille: 0—1,5 vuotiaille, ei viela kaveleville /
Ryhman koko: 8-12 henkiloa '
Aika: tiistaisin klo 10.00-11.00 s p oS
Hinta: 15 €/krt R e
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Somatic Studio
Kasarmikatu 36, Helsinki
puh. (09) 565 8820
asiakas@somaticstudio.c
www.somaticstudio.
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