


Kuntotanssi Saukkolassa 8301047K

Saukkola, Ik 5 ma 18.30-20.00

Katri Matikainen 9.1.-16.4.2012, 26 t

Kurssimaksu 40,00 €

Edellisen rinnakkaiskurssi. llmoittautumisohje s. 2.
Intervallijumppa 8301048K

Saukkola, liikuntasali ti 18.30-20.00

Sari Uusmalmi 10.1.-10.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 40,00 €

Monipuolinen tunti, jossa alussa lammittelyosuus matalalla
sykkeelld, jonka jalkeen vuorottelevat sykettd nostavat kunnon-
kohotusosuudet ja kiinteyttévéat lihaskunto-osuudet. Lopussa
venyttelyt. Helppo, mutta erittain tehokas tunti. Oma alusta ja

juomapullo mukaan. limoittautumisohje s. 2.

Miehille

8301050K

to 11.00-12.00
12.1.-12.4.2012,17 t

Miesten venyttely Saukkolassa
Saukkola, Ik 5
Katri Matikainen/Tarja Nieminen
Kurssimaksu 31,00 €
Venyttelypainotteinen tunti siséltdé alkuverryttelyn, lihaskunto-
harjoittelua venyttelyn ohessa ja lopuksi rentoutus. Oma alusta
ja juomapullo mukaan. Sopii kaikille. limoittautumisohje s. 2.

8301053K

to 10.00-11.00
12.1.-12.4.2012, 17 t

Aijdjumppa Saukkolassa
Saukkola, Ik 5
Katri Matikainen/Tarja Nieminen
Kurssimaksu 31,00 €
Tunti sisaltda alkulammittelyn, monipuolisia koko kehon lihas-
kuntoa parantavia harjoitteita seka loppuvenyttelyn. Helppoa
liikuntaa, sopii etenkin ikdantyneille miehille. Oma alusta ja juo-
mapullo mukaan. limoittautumisohje s. 2.

8301055K

ma 09.00-10.30
9.1.-16.4.2012, 26 t

Aijagjumppa Ahjolassa
Ahjola, liikuntasali
Tiina Tuovila
Kurssimaksu 40,00 €
Kaikenikaisille miehille tarkoitettu jumppa, joka vahvistaa koko
kehoa. Tunti siséltda verryttelyn, lihaskuntoharjoittelua yksinker-
taisin perusliikkein seka lopuksi rauhalliset venytykset ja rentou-
tus. Oma alusta ja juomapullo mukaan. limoittautumisohje s. 2.

8301056K

pe 10.00-11.00
13.1.-20.4.2012, 17 t

Urosjumppa Rientolassa
Rientola, liikuntasali
Marjo Cotroneo
Kurssimaksu 31,00 €
Tunti sisaltda alkulammittelyn, monipuolisia koko kehon lihas-
kuntoa parantavia harjoitteita seka loppuvenyttelyn. Sopii kai-
kille miehille. Oma alusta ja juomapullo mukaan. limoittautu-
misohje s. 2.

8301057K

to 20.00-21.30
12.1.-19.4.2012, 26 t

Miesten treenit Sorilassa

Olkahisen koulu Sorilan toimipiste
Tiina Vastila

Kurssimaksu 42,00 €
Venyttelypainotteinen tunti siséltaa alkuverryttelyn, lihaskunto-
harjoittelua venyttelyn ohessa ja lopuksi rentoutus. Oma alusta
ja juomapullo mukaan. Sopii kaikille. limoittautumisohje s. 2.

Erityiskurssien symbolit:

Perhekurssi

8301058K

ma 17.00-18.30
16.1.-23.4.2012, 26 t

Miesten treenit Saukkolassa
Saukkola, liikuntasali
Kari Nieminen
Kurssimaksu 40,00 €
Kurssilla vuorottelevat kuntopiiri-, lihaskunto- ja pelikerrat. Tun-
nin alussa verryttely ja lopussa venyttelyt. Tavoitteena vahvistaa
aerobista kestavyytta ja lihaskuntoa. Oma alusta ja juomapullo
mukaan. limoittautumisohje s. 2.

Perheille

8301061K

su 16.00-17.00
15.1.-29.4.2012, 17 t

0 Perheliikunta

Atalan koulu, liikuntasali
Sari Péarssinen/Tiina Tuovila
Kurssimaksu 33,00 €
Perheliikunta on mukavaa yhdessa oloa ja liikkkumista lasten ja
aikuisten kanssa. Kurssi on tarkoitettu 2-6-vuotiaille lapsille ja
aikuisille heidan lahipiiristaan. Kurssin aikana harjoitellaan pe-
rusliikuntataitoja ja ryhmassa toimimista seka saadaan vinkkeja
mielekkaaseen perheen yhteiseen liikkuntatuokioon. Kurssin tee-
mat vaihtuvat kauden aikana. Sisaliikuntavarusteet. Kurssimak-
su ja ilmoittautuminen vain aikuisilta. Kurssi on alkanut syksyll&.
Ei opetusta 22.1. limoittautumisohje s. 2.

8301066L

1i 16.00-16.45
10.1.-10.4.2012, 13 t

G Vauvajumppa (3-6 kk) tiistaisin
Ahjola, Pirtti
Sari Pérssinen
Kurssimaksu 28,00 €
Vauvajumppa on vanhemman ja vauvan liilkuntatuokio. Jumpas-
sa tehdaéan lihaskuntoliikkeitd vauvan painoa hyvéksi kayttden
ja lopuksi venytelldan. Liikunnalliset virikkeet auttavat vauvaa
oman kehon ja ymparistén hahmottamisessa. Jumpan voi aloit-
taa, kun vauva on n. 3kk ikdinen, eli kun h&n jo kannattelee
paatadn. Mukaan tarvitset jumppa-alustan, rennot vaatteet,
jumppakengét ja vauvalle pyyhkeen/viltin. Kurssimaksu ja il-
moittautuminen koskevat vain vanhempaa. limoittautumisohje
s. 2.

8301067L

to 10.45-11.30
12.1.-12.4.2012, 13 t

@ Vauvajumppa (3-6 kk) torstaisin
Ahjola, Pirtti
Marjo Cotroneo
Kurssimaksu 28,00 €
Kurssin kuvaus sama kuin 8301066L. limoittautumisohje s. 2.

37



0 Vauvajumppa (7-10 kk)
Ahjola, Pirtti
Marjo Cotroneo
Kurssimaksu 28,00 €
Vauvajumppa on vanhemman ja vauvan liilkuntatuokio. Jumpas-
sa tehdaéan lihaskuntoliikkeitd vauvan painoa hyvéaksi kayttéden
ja lopuksi venytelldan. Liikunnalliset virikkeet auttavat vauvaa
oman kehon ja ymparistén hahmottamisessa. Mukaan tarvit-
set jumppa-alustan, rennot vaatteet, jumppakengéat ja vauvalle
pyyhkeen/viltin. Kurssimaksu ja ilmoittautuminen koskevat vain
vanhempaa. limoittautumisohje s. 2.

8301068L

to0 11.30-12.15
12.1.-12.4.2012, 13 t

Liikunnan kesakurssit

Ahjola-Pilates toukokuussa
Rientola, liikuntasali
Sirpa Keranen
Kurssimaksu 17,00 €
Pilateksen perusteet jo hallitseville. Vaativampia liikesarjoja kuin
alkeissa. limoittautumisohje s. 2.

8301070L

ma 19.00-20.30
7.5.-28.5.2012, 8 t

8301071L

ke 9.30-10.00
2.5.-30.5.2012, 10 t

Venytellen hyva olo toukokuussa
Saukkola, liikuntasali
Tiina Vastila
Kurssimaksu 21,00 €
Lihaksia lammittavia, hitaita liikkeitd, pitkia nautinnollisia veny-
tyksia ja lopuksi lyhyt rentoutuminen. Oma alusta ja juomapullo
mukaan. limoittautumisohje s. 2.

8301072L

1i 18.00-19.30
8.5.-29.5.2012, 8 t

Zumba toukokuussa

Saukkola, liikuntasali
Tiina Tuovila

Kurssimaksu 17,00 €
Zumba® on aerobinen fitness-ohjelma. Zumban liikkeet, musiikit
ja askeleet on maustettu lahinna latinalaisten tanssien vaikut-
teilla. Tunti koostuu intervallityyppisesta ohjelmasta, jossa osa
liikkeista tehdaan nopealla, osa hitaammalla tempolla ja lopuksi
venyttely. Mukaan siséliikuntajalkineet. limoittautumisohje s. 2.

Itamainen liikunta

Astanga-jooga

Astangajoogan alkeiskurssi aamulla 8301200K
Studio ma 7.30-9.00
Riina Ingalsuo 9.1.-16.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Kurssi on alkanut syksylla. Uusia opiskelijoita ei voida ottaa.

Astangajoogan alkeiskurssi A 8301201K

Studio to 19.45-21.15
Riina Ingalsuo 12.1.-19.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €
Kurssi on alkanut syksylla. Uusia opiskelijoita ei voida ottaa.
Astangajoogan alkeiskurssi B 8301202K
Studio pe 9.00-10.30
Riina Ingalsuo 13.1.-20.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Kurssi on alkanut syksylla. Uusia opiskelijoita ei voida ottaa.
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Astangajoogan alkeiskurssi C 8301203K

Studio su 16.00-17.30
Riina Ingalsuo 15.1.-22.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €
Kurssi alkanut syksylld Uusia opiskelijoita ei voida ottaa.
Astangajoogan alkeisjatkokurssi A 8301204K
Studio ti 7.30-9.00
Riina Ingalsuo 10.1.-10.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Opettelemme Astanga-mantran ja Mangala-mantran seka sy-
venndmme ja tdydenndmme yoga chikitsan seisomaliikeosuutta
sekd teemme muutamia istumaliikkeitd. Kurssi on tarkoitettu
Astangajoogan alkeiskurssin kd@yneille tai vastaavat taidot hal-
litseville. Oma joogamatto mukaan. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeisjatkokurssi B 8301205K
Studio ti 16.30-18.00
Riina Ingalsuo 10.1.-10.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Edellisen rinnakkaiskurssi. lImoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeisjatkokurssi C 8301206K

Studio su 19.30-21.00
Riina Ingalsuo 15.1.-22.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Edellisen rinnakkaiskurssi. lImoittautumisohje s. 2.

8301207K

pe 17.00-18.30
13.1.-20.4.2012, 26 t

Astangajoogan alkeisjatkokurssi D
Aleksanterin koulu, liikuntasali
Riina Ingalsuo
Kurssimaksu 40,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. lImoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan jatkokurssi 1 torstaisin 8301208K

Studio to 18.00-19.45
Riina Ingalsuo 12.1.-19.4.2012, 28 t
Kurssimaksu 43,00 €

Kurssilla etenemme istumasarjaa marichyasana c:hen asti seka
taydenndmme loppuliikkeet. Kurssi on hieman kevyempi kuin
Jatkokurssi Il ja soveltuu astangajoogaa vahintdan 2 vuotta
harrastaneille, alkeisjatkokurssin tai vastaavat taidot omaaville.
Oma joogamatto mukaan. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan jatkokurssi 1 perjantaisin 8301209K
Aleksanterin koulu, liikuntasali pe 18.30-20.15
Riina Ingalsuo 13.1.-20.4.2012, 28 t
Kurssimaksu 41,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. lImoittautumisohje s. 2.

8301210K

su 17.30-19.30
156.1.-22.4.2012, 32 t

Astangajoogan jatkokurssi Il
Studio
Riina Ingalsuo
Kurssimaksu 47,00 €
Kurssilla syvenndmme harjoitusta sek& etenemme istumaliik-
keissa ohjatusti marichyasana c:hen asti, jonka jadlkeen mahdol-
lisuus edetd yksildllisesti eteenpéain harjoituksessa. Kehitdamme
myds bandhojen sek& ujjayi-hengitystekniikan hallintaa. Kurs-
silla tehd&an itsendisesti loppuliikkeet. Kurssi on tarkoitettu
Jatkokurssi | kdyneille tai vastaavat taidot hallitseville. Oma
joogamatto mukaan. limoittautumisohje s. 2.

Erityiskurssien symbolit:
@ Perhekurssi



Astangan kesakurssit

Astangajoogan alkeet A kesalla 8301215L

Studio to 19.45-21.15
Riina Ingalsuo 3.5.-31.5.2012, 10 t
Kurssimaksu 23,00 €
Alkeita jo harrastaneille. limoittautumisohje s. 2.
Astangajoogan alkeet B kesilla 8301216L
Studio pe 9.00-10.30
Riina Ingalsuo 45.-1.6.2012,10 t
Kurssimaksu 23,00 €

Alkeita jo harrastaneille. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeet C kesilla 8301217L

Studio su 16.00-17.30
Riina Ingalsuo 6.5.-3.6.2012, 10 t
Kurssimaksu 23,00 €

Alkeita jo harrastaneille. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeisjatkokurssi A

kesidlla 8301218L
Studio ti 16.30-18.00
Riina Ingalsuo 24.4.-29.5.2012, 10 t
Kurssimaksu 23,00 €

Alkeisjatkokurssille jo osallistuneille tai vastaavat taidot hallit-
seville. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeisjatkokurssi B

kesaélla 8301219L
Studio pe 18.00-19.30
Riina Ingalsuo 4.5.-1.6.2012,10°t
Kurssimaksu 23,00 €

Alkeisjatkokurssille jo osallistuneille tai vastaavat taidot hallit-
seville. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan alkeisjatkokurssi C

kesadlla 8301220L
Studio su 19.30-21.00
Riina Ingalsuo 6.5.-3.6.2012, 10 t
Kurssimaksu 23,00 €

Alkeisjatkokurssille jo osallistuneille tai vastaavat taidot hallit-
seville. limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan jatkokurssi 1 kesalla 8301221L

Studio to 18.00-19.45
Riina Ingalsuo 3.5.-31.5.2012, 12 t
Kurssimaksu 27,00 €

Jatkokurssille jo osallistuneille tai vastaavat taidot hallitseville.
limoittautumisohje s. 2.

Astangajoogan jatkokurssi 2 kesalla 8301223L

Studio su 17.30-19.30
Riina Ingalsuo 6.5.-3.6.2012, 13 t
Kurssimaksu 29,00 €

Jatkokurssille jo osallistuneille tai vastaavat taidot hallitseville.
liImoittautumisohje s. 2.

ot

a

Jooga

Jooga on kaikille sopiva itsekasvatusmenetelma, jossa tydsken-
nellaén itsendisesti oman kehittymisen hyvéksi niin henkisesti
kuin ruumiillisestikin. Joogan perustana ovat keskittyneesti ja
tietoisesti suoritettavat harjoitukset, luonnollinen ja tietoinen
hengitys ja rentoutuminen seké siséisen hiljaisuuden kokeminen.
Joogaharjoitukset lisdavat kehon liikkuvuutta, elinvoimaisuutta,
keskittymiskykyéd seké kykya rentoutua.

Joogan peruskurssi A 8301320K
Studio ma 9.00-10.30
Riina Ingalsuo 9.1.-16.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Hathajoogan aloittelijoille tarkoitettu kurssi. Ota mukaan alusta
ja lammin vaatetus. lImoittautumisohje s. 2.

Joogan peruskurssi B 8301321K

Studio pe 10.30-12.00
Riina Ingalsuo 13.1.-20.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Edellisen rinnakkaiskurssi. lImoittautumisohje s. 2.

8301322K

ke 18.45-20.15
11.1.-11.4.2012, 26 t

Joogan peruskurssi C
Klassillinen koulu, juhla-aula
Minna Vuorenmaa
Kurssimaksu 40,00 €
Tutustutaan joogaharjoitukseen, tehdaén liikkeitd ja venytyksia
omaa kehoa kuunnellen ja harjoitellaan tietoista rentoutumista.
Ota mukaan alusta ja ldmmin vaatetus. lImoittautumisohje s. 2.

8301323K

su 17.15-18.45
15.1.-22.4.2012, 26 t

Joogan peruskurssi D
Kanjonin koulu, Hallilan toimip., likuntasali
Minna Vuorenmaa
Kurssimaksu 40,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. limoittautumisohje s. 2.

Yoga in English-joogaa englanniksi 8301324K

Ahjola, Pirtti pe 16.15-17.45
Tuula Kivela 13.1.-20.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 40,00 €

This class is suitable for anyone interested in yoga: both comp-
lete beginners and those who have already practised some
form of yoga. You are welcome to join the class whether you
speak English as your first language or have studied English
as a foreign language. The class is taught in the style of Integ-
ral Yoga: we practise basic yoga postures, do easy breathing
exercises and a short meditation/concentration practice in each
class. You can wear any comfortable clothes in class; shoes are
not needed. limoittautumisohje s. 2.

Haluatko rentoutua? E1snkD elamads! l2asapainea? joaga loimil!
K it kuponallia

102 atennus

ogamatoista

Yoim. 16.2012 asti.




Aijajooga 8301325K
Studio to 13.30-15.00
Minna Vuorenmaa 12.1.-12.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Tutustutaan joogaharjoitukseen venyttelemalla ja rentoutumal-
la. Sopii aloittelijoille ja joogaa jo harrastaneille idsta ja kunnosta
riippumatta. Ota mukaan alusta ja l&mmin vaatetus. limoittau-
tumisohje s. 2.

Kundaliinijoogan peruskurssi 8301326K

Studio ma 19.30-21.00
Taina Isotalo 9.1.-16.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Kundaliinijooga on ikivanha itsehoitomenetelma, jossa kéayte-
taan yksinkertaisia tekniikoita, kuten dynaamista liiketta, kehon
asentoja, hengitystd, mantroja, rentoutumista ja meditaatiota
virkistdmaén ja tasapainottamaan niin kehoa kuin mieltakin.
Tunnit eivat edellytd aikaisempaa kokemusta joogasta. Ota
mukaan oma jooga-alusta ja tyyny tai huopa istumista varten.
lImoittautumisohje s. 2.

Kundaliinijooga aamuvirkuille 8301327K
Studio ke 7.30-8.30
Taina Isotalo 11.1.-11.4.2012,17 t

Kurssimaksu 33,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. limoittautumisohje s. 2.

8301329K

to0 10.45-12.15
12.1.-12.4.2012, 26 t

Joogan jatkokurssi A
Ahjola, liikkuntasali
Taina Isotalo
Kurssimaksu 40,00 €
Joogaa jo harrastaneille. Mukaan oma alusta ja Iammin vaate-
tus. limoittautumisohje s. 2.

8301330K

ma 11.45-13.15
9.1.-16.4.2012, 26 t

Joogan jatkokurssi B

Ahjola, liikkuntasali
Maria Kuula
Kurssimaksu 40,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. limoittautumisohje s. 2.

8301331K

ma 18.45-20.15
9.1.-16.4.2012, 26 t

Joogan jatkokurssi C
Saukkola, liikuntasali
Seija Nieminen
Kurssimaksu 40,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. Mukaan oma alusta ja lammin vaa-
tetus. limoittautumisohje s. 2.

8301332K

ke 17.00-18.30
11.1.-11.4.2012, 26 t

Joogan jatkokurssi D
Klassillinen koulu, juhla-aula
Minna Vuorenmaa
Kurssimaksu 40,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi.Mukaan oma alusta ja lammin vaate-
tus. limoittautumisohje s. 2.

Aamuharjoituksia joogaajille 8301333K
Studio to0 9.00-10.30
Riina Ingalsuo 12.1.-12.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 42,00 €

Astu uuteen paivaan joogaamalla ja tunne harjoitusten koko
kehoa ja mielta vitalisoiva voima.Kurssilla tehddan vaihtelevia
jooga- ja hengitysharjoituksia. Kurssi soveltuu jo jonkin verran
joogaa harjoittaneille. Mukaan oma matto ja pieni tyyny. Opetta-
jalta voit myos ostaa joogamaton. limoittautumisohje s. 2.
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Yoga en espaiiol por la mahana

- aamujoogaa espanjaksi 8301334K
Saukkola, Ik 5 to 8.15-9.45
Taina Isotalo 12.1.-12.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 40,00 €

En este curso nos reunimos para practicar yoga en espafol.
Hacemos ejercicios fisicos y respiratorios, de relajacion y me-
ditacién con técnicas de yoga integral! Aamujooga espanjaksi
virittdd hyvin uuteen péivaan-vaatimatonkin taito molemmissa
riittda! limoittautumisohje s. 2.

Yoga en espaiiol por la tarde

- iltajoogaa espanjaksi 8301335K

Studio ma 17.45-19.15
Taina Isotalo 9.1.-16.4.2012, 26 t
Kurssimaksu 40,00 €

En este curso nos reunimos para practicar yoga en espanol.
Hacemos ejercicios fisicos y respiratorios, de relajacion y me-
ditacion con técnicas de yoga integral. lltajooga espanjaksi rau-
hoittaa niin kehon kuin mielenkin hyvén yén lepoon. Vaatima-
tonkin joogan ja espanjan taito riittda! limoittautumisohje s. 2.

8301350L

la -su 10.00-13.00
14.1.-15.1.2012, 8 t

Kundaliinijoogan intensiivikurssi A
Ahjola, Pirtti
Taina Isotalo
Kurssimaksu 18,00 €
Kundaliinijooga, jota myds kutsutaan tietoisuuden joogaksi,
on vuosituhansia vanha joogaperinne. Intensiivikurssilla tutus-
tutaan vaihtelevasti eri ndkdkulmista joogamuotoon, joka on
sekoitus seka kehon liiketta ettd asentoja (asanat), hengitysts,
aanivarahtelya (mantrat), kdsien asentoja (mudrat), musiikkia ja
meditaatiota. Voit osallistua joko yhdelle tai useammalle kurs-
sille, silla harjoitusten aihepiiri vaihtelee niin ettd kukin kurssi
on erilainen ja oma kokonaisuutensa. Ei edellyta aiempaa ko-
kemusta joogasta. Ota mukaan oma alusta ja tyyny tai huopa
istumista varten. limoittautumisohje s. 2.

8301351L

la -su 10.00-13.00
4.2.-5.2.2012, 8 t

Kundaliinijoogan intensiivikurssi B
Ahjola, Pirtti
Taina Isotalo
Kurssimaksu 18,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. llmoittautumisohje s. 2.

8301352L

la -su 10.00-13.00
31.3.-1.4.2012, 8 t

Kundaliinijoogan intensiivikurssi C
Ahjola, Pirtti
Taina Isotalo
Kurssimaksu 18,00 €
Edellisen rinnakkaiskurssi. llmoittautumisohje s. 2.

Aitiysjooga A 8301353L

Studio ma 16.00-17.30
Taina Isotalo 9.1.-13.2.2012, 12 t
Kurssimaksu 26,00 €

Kurssi on tarkoitettu raskaana oleville ja sille voi osallistua 3.
raskauskuukaudesta eteenpdin. Aikaisempaa joogakokemusta
ei edellytetd. Kurssi perustuu kundaliinijoogaan. Harjoitukset on
suunniteltu odotusaikaa varten ja ne ovat lempeité ja turvallisia.
Harjoitusten valilla on sdanndllisesti lepotaukoja. Erilaisia asen-
toja, asanoita, hengitys-, hiljentymis- ja rentoutumisharjoituksia
apuna kayttden vahvistetaan ja rentoutetaan niin mielta kuin ke-
hoakin. Samalla kun tietoisuus muuttuvasta kehosta syventyy,
valmistaudutaan myd&s synnytysta ja sen jalkeistd elaméaé var-
ten. Mukaan kannattaa oman jooga-alustan lisdksi ottaa tyyny
ja huopa rentoutumista varten. limoittautumisohje s. 2.



