Tyohyyinygintia

www.turkuaikikai.fi

Anna nyt tyéntekijdillesi uusia elamyksia ja tyéhyvin-
vointia. Elamys voi olla hetken hiljentyminen ja keskit-
tyminen tai ehka haluat tarjota tekijdillesi kunnon hien.
Onko tydympaéristonne altis uhkatilanteille?

Olisiko syyta harjoitella ammattilaisen opissa
itsepuolustusta?

Tata kaikkea tarjoamme yrityksellesi!

Aikaa rauhoittua -teema

Kiireen ja stressin keskella unohdamme joskus oman hyvinvointim-
me. Tarjoamme siihen ratkaisun hengitysharjoituksista, venyttelysta
sekd oman energian kanavointiharjoituksista ja shiatsusta.
Harjoitus voi olla yrityksesi tiloissa tai salillamme.
Kysy myds taukovoimistelua tydpéaivan keskelle.

Ohjaajajana toimii Petteri Silenius
shiatsuterapeutti, 6. dan aikido

Kahvakuula-harjoitus

Kahvakuula on ergonominen valine monipuolisen kehonkéytén har-
joittamiseen yksin, rynméssa, liikkeesséa, taidollisesti tai staattisesti.
Kahvakuulaharjoittelu tarjoaa loputtomasti mahdollisuuksia kehittaa
omaa lihaskuntoa. Harjoituksissa opit oikeat likeradat, hengityksen
ja turvallisen harjoittelutavan. Ja hiki tulee varmasti...

Ryhmé&koko max. 20. Harjoitus on salillamme.

Ohjaajajana toimii Jura Levkin
Kokemusta kahvakuulasta jo 80-luvulta

Suojele itseasi -teema

Jokaisella on oikeus henkildkohtaiseen koskemattomuuteen. Saa-
tamme joutua tilanteeseen, jossa se on uhattuna. Joissakin am-
mateissa uhkatilanteet ovat yleisempia. Niihin kannattaa varautua.
Tarjoamme ammattilaisen ohjausta.

Ohjaajajana toimii Kari Tamminen
6. dan aikido,
sisdasianministerion asetuksen mukainen voimankayttékouluttaja

Tiedustele palveluitamme ja
tutustu seuraamme www.turkuaikikai.fi
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