PILATES NYBORJARE
VT 2012

For Dig som aldrig har tranat Pilates, eller valdigt lite!
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For Dig som aldrig har tranat Pilates eller valdigt lite!

Pilates handlar om 7 principer (Kontroll, Andning, FI6de, Precision, Centrering,
Stabilitet och Rérelsegrad) och dessa principer kommer vi férdjupa oss i. Du
kommer Idra dig grundévningarna i Pilates, och vi tittar Gven lite pd ryggens
anatomi och funktion. Du kan vara helt ofrénad eller ha erfarenhet frdn
annan typ av trdning. Efter avslutad kurs kan du béria frdna i studions
ordinarie klasser om du s& énskar.

Mandagar ki 18:45
Lordagar kil 10:15 (9:00)

Kurs Mandag: 12 eller 16 ggr start 23 januari

12 ggr 1800:- (150:-/gdng) 16 ggr 2240:- (140:-/gdng)

Kurs Lordagar: 5 ggr eller 14 ggr start 28 januari OBS! v.4-8 kI 10:15 v. 10-19 ki
9:00 Pilates 2 5 ggr 900:- (180:-/gdng) 14 ggr 1960:- (140:-/géng)

Bada kurser har uppehdll v. 9, mdndagen den 9/4, mdndagen den 30/4 och
I6rdagen den 7/4. Du har mdjlighet att ta igen ett missat fillfalle under
pdgdende termin om du blir sjuk eller f&r annat férhinder. Ring eller e-posta
din anmdlan eller besék oss pd& studion.

Prova GRATIS mandagen den 9/1 och 16/1
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