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Kevaan treenit

Raikasta uutta vuotta! Harjoitukset kdynnistyvat Uimahalli-Urheilutalolla Chen-taijin osalta loppiaisen jélkeen
tiistaina 8.1.2019. Karin ohjauksessa jatketaan sarjan alkuosan harjoittelua tiistaisin klo 19.00-20.15 ja
koko sarjaa pidemmialle ehtineiden kanssa tiistaisin klo 20.15-21.00 ja torstaisin klo 20.00-21.30.

Taijiquan 13, Yang-miekka ja Qigong alkavat vasta tammikuun loppupuolella, kun Tanja palaa matkoilta.

Taijiquan 13 liikkeen sarja alkaa uutena alkeiskurssina tiistaina 22.1. klo 19.00-20.00, syksyn kurssilaiset voivat
tulla kertaamaan opittua télle tunnille. Yang-miekan ja Yang-taijin 24 jatkokurssi jatkaa tutulla paikallaan
tiistaisin klo 20.00-21.00.

Qigongissa alkaa uusi kurssi Wu Qin Xi (Viisi eldintd) torstaina 24.1. ja myohemmin kevaélla Ba Duan Jin
(8-osainen brokadisilkki) torstaina 4.4. HUOM! Qigong-harjoitukset ovat kevailld jo klo 18.00-19.00.
Uusista kursseista enemmaén alla.

KEVAAN TREENIAIKATAULU 8.1.-30.5.2019
TI 19.00 - 20.15 Chen-taijiquan 83 (alkuosa) jatkokurssi 8.1.-28.5.  Voimistelu- ja tanssisali
20.15 — 21.00 Chen-taijiquan 83 (loppuosa) jatkokurssi 8.1.-28.5.  Voimistelu- ja tanssisali
19.00 — 20.00 Taijiquan 13 (perustekniikat)  alkeiskurssi 22.1.-28.5. Voimistelu- ja tanssisali
20.00 - 21.00 jatkokurssi 22.1.-28.5. Voimistelu- ja tanssisali
TO 18.00 - 19.00 Qigong: Wu Qin Xi alkeiskurssi  24.1.-28.3. Jumppasali
18.00 — 19.00 Qigong: Ba Duan Jin alkeiskurssi  4.4.-30.5. Jumppasali
20.00 - 21.30 Chen-taijiquan 83 (koko sarja) jatkokurssi 10.1.-30.5. Jumppasali

Alkeiskurssit Hinnat

Taijin alkeiskurssi: Taijiquan 13 liiketta / Tanja Alkeiskurssit (siséltéd jasenmaksun)
- tiistaisin klo 19-20, 22.1.-28.5. / 4,5 kk / 70 € 70 € / 4-5 kk

Kurssilla opetellaan taijin perusteita ja uusi Taijiquan 13
likkeen sarja, joka siséltda taijin kaikki perustekniikat:

8 kasimuotoa ja 5 askelmuotoa. Lyhyen sarjan kautta
on hyvé tutustua lajiin ja tapaan liikkua, kdymme lapi
Yang-, Chen- ja Sun-tyylin liikkeita. Syksyn kurssilaiset
voivat tulla mukaan kertaamaan sarjaa.

Jatkokurssit (harjoituskertojen / lajien mukaan,

mitd enemman harjoituksia viikossa, sitd halvemmalla
treenaat). Harjoituksia viikossa:
-1/2/3krttaienemmén 15/ 12 / 10 € / laji / kk
Jatkokurssit maksetaan kertasummana koko kaudelta:
Koko kevatkausi tammi-toukokuu (5 kk) / laji:
Qigongin alkeiskurssi: Wu Qin Xi / Tanja -75€ (1 krt/vk) / 120 € (2 krt/vk) / 150 € (3 krt/vk)
- torstaisin klonl.8—19, %4']'_2..8'3' /2 kl.(/ 40€ . Kertamaksu (kokeilijoille) 6 € / kerta

Wu Qin Xi (Viisi eldintd). 10 likkeen sarjassa imitoi- Jésenmaksu 15 € / vUosi

daan eldinten likehdinté&a. Liikkeissa pyritdan loyté-
madan tiikerin, peuran, karhun, apinan ja kurjen olemus. Maksulapun saat ohjaajalta treeneissé.
Hauska ja tehokas sarja kehittda erityisesti notkeutta,
tasapainoa ja keskittymiskykya.

H 1
Qigongin alkeiskurssi: Ba Duan Jin / Tanja Hyvaa Sian vuotta’

- torstaisin klo 18-19, 4.4.-30.5. /2 kk / 40 € Kiinalaisen kalenterin mukaan vuosi vaihtuu Sian

Ba Duan Jin (8-osainen brokadisilkki). Klassisen vuodeksi maanantaina 5.2.2019. Sian vuodet ovat
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Jasenkirje lahetetddn kaikille Virusméen Wushun jésenille ja séhképostilistalle liitetyille henkiloille. Mikéli et halua tiedotteita jatkossa, ilmoita siitd alla olevaan osoitteeseen.
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