=2 Venyttelyharjoitus
6/ Maanantaina 14 10 2013
kello 19:00 - 21:00

Paikka: Treenipaja, Mekaanikonkatu 3b, 3krs
00810 Helsinki

(Kolmas kerros, salin poikki ja pukuhuoneiden Iapi tatamille)

Siilitien metroasema

Harjoitus tahtaa liikerajojen
kasvuun ja lihaksiston
pysyvampaan venymiseen.
Tuloksena notkeampi ja kevyempi
olo.

Venyttelyharjoitus lisaa myos
§ Wekaanivonicars 30, 34cs  NOPEULHA ja parantaa ryhtia seka
7 00810 Helsinki (Herttoniemi) IIIkkUVU Utta

Venyttelyharjoitus soveltuu kaikille
liikunnan harrastajille, nykykuntoon

katsomatta.
Ohjaaja: Jukka Helminen, LAT, VEAT
Kuntoliikuntaliiton auktorisoima kouluttaja 6‘0\)
" " u u " . \'{&\ 6\)\
Harjoitus on kaikille avoin A

Harjoitusmaksu on 5€ / osalllstUJa £ \l

Lisatietoja: Jukka Helminen Wit
jukka.helminen@yoshinkai.info

TERVETU LOA VENYMAAN!
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| ﬁ Jarjestaja Yoshinkai ry

Meill kayvat smartum liikuntasetelit www.yoshinkai.info



