1 0 HAMEENLINNAN KAUPUNKIUUTISET

LAUANTAINA 10.12.2016

saat itselle alennusta

- 20%
valitsemastasi

hoidosta tai tuotteesta.

Voimassa
23.12.2016 asti.

City Spa Silkki
Ajanvaraus: 0400 322 372
Torikatu 26, 13130 HML
teija@cityspasilkki.fi

CITV SPA
www.cityspasilkki.fi
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Soita tai ota yhteytté sdhkSpostilla

HAMEENLINNAN TANSSI- JA
LIIKUNTAKESKUS

Puh: Maikki 040-586 4936, Meiju 040-451 5005
Péivystys kuntotuntien yhteydessa.
S-posti: t0|m|st0@tanSS|keskus com http://www.tanssikeskus.com
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12.12. MAANANTAI 2712, TISTAI
18.00-19.00 Gospedumppa Magda s2 17.00-18.00 Keppitrimmi Meiju
18.30-19.30 S 18.00-19.30 Megamuokkaus Ulla
19.30-21.00 Intensnvwenytys Maikki
28.12. KESKIVIIKKO
13.12. TIISTA 17.00-18.00 Maikin muokkaus
16.30-17.30 Intervalllpum KaisaR.  18.00-19.00 Step'n Sweat UIIaHa Anu
17.30-18.30 Bodytrimmi Kaisa 18.30-19.30 Lihashuolto&venyftely
18.30-19.30 Zumba®© Mia Kaisa R.sali 2
19.00-20.00 Core Fight Anne H.
14.12. KESKIVIIKKO
17.15-18.30 Bodymotion Maikki 29.12. TORSTAI
18.30-19.30 Kokovartaloveivaus Ulla - 17.00-18. 00 Re|5| vatsa pakara Anne
19.30-20.30 Lihashuolto&venyttely  18.00-19.00 Anne
Kaisa R. 18.00-19. OZum a Kaisa R. sali 2
19.30-20.30 Core Fight Anne H. sali 2 19.00-20.00 Minuuttitreeni Kaisa R.
15.12. TORSTAI 30.12. PERJANTAI
16.00-17.00 KepEtnmml Meiju 17.00-18.00 Bodytrimmi Kaisa
17.00-18.00 Maikin muokkaus
18.00-19.00 Minuuttitreeni KaisaR. ~ 31.12. UUDENVUODENAATTO
10.00-11.30 Supervuoden lopetus Kaisaff
16.12. PERJANTA|
17.00-18.00 Step’n Sweat Ulla ja Anu 1.1, UUDENVUODENPAIVA
18.00-19.00 Tehotabata Anne H. 17.00-18.00 Kokovartalovelvaus Ulla
18.00-19.00 Pump Anu
17.12. LAUANTAI )
9.15-10.15 Muokkaus Kaisa 2.1. MAANANTAI )
17.00-18.00 Pump Ulla 17.30-19.00 Tehomuokkaus Kaisa R.
18.00-19.00 Gospeljumppa Magda s2
18.12. SUNNUNTA|
10.15-11.30 Supertreem Kaisa R. 3.1, TISTA
11.30-12.30 Corefit Anne H. 16.30-17.30 Intervallipump Kaisa R.
17.00-18.00 Pump Anu 17.30-18.30 Bodytrimmi Kaisa
19.12. MAANA 4.1, KESKIVIIKKO
18.00-19.00 Gospedumppa Magda s2 17.30-18.30 Step’n Sweat UIIa jaAnu
18.30-19.30 Sport 18.30-19.30 Zumba Kaisa R
19.30-20.30 Lihashuolto&venyttely
20.12. TISTAI Kaisa R.
16.30-17.30 Intervallipump Kaisa R.
17.30-18.30 Maikin muokkaus 5.1. TORSTAI
18.30-19.30 Zumba®© Mia 17.00-18.00 Reisi-vatsa-pakara Anne
18.00-19.00 Pump Anne
21.12. KESKIVIIKKO 19.00-20.00 Minuuttitreeni Kaisa R.
18.30-19.30 Kokovartaloveivaus Ulla
18.30-19.30 Lihashuolto&venyttely 6.1, LOPPIAINEN
Kaisa R. sali 2 10.00-11. 00 Muokkaus Anu
19.30-20.30 Core Fight Anne H. sali 2
Tervetuloa tapaamaan meitd Liikut sdé-
22.12. TORSTAI messuille Elenia-areenalle 6.1.
18.00-19.00 Tehotabata Anne H.
19.00-20.00 Kehonhuolto Anne H. 7 1. LAUA
10.15-11. 30 Supertreem Kaisa
23.12. PERJANTAI
17.30-19.00 Aatonaaton “tyhjennys-  8.1. SUNNUNTAI
treeni” Maikki Kevétkauden vauhdituspdiva

p ohjelma ilmestyy joulukauden aikana
24.12. JOULUAATTO - HYVAA JOULUA
9.30-11.00 Aattoaamun kirkastus Ulla

25.12. JOULUPAIVA - Joulurauhaa!

26.12. TAPANINPAIVA
10.15-11.30 Supertreeni Kaisa

Ahveniston avantosauna ke klo
20:15-21:30, hinta 4€
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Hyvinvointia

Jooga antaa

myos lapsille
valineita kasitella
omia tunteita.

HAMEENLINNA
Hémeenlinnalainen jooga-
opettaja Heli Hietanen tar-
joaa joulun alla yhteistyds-
sd Joogakoulu Kajon kanssa
Hope Ry -yhdistyksen tuke-
mille lapsiperheille jooga-
tunnin. Joulukuussa Hieta-
nen pitdd Joogakoulu Kajos-
sa myds avoimia joogakurs-
seja 5-10-vuotiaille lapsille,
11-16-vuotiaille nuorille se-
ki kaikenikdisille aikuisille.
-Kaupallisen joulun os-
toshuumassa haluamme
kiinnittdd huomiota lasten
kokonaisvaltaiseen, psyykki-
seen ja fyysiseen hyvinvoin-
tiin, Hietanen sanoo.
2000-luvulla suomalais-
lasten ei tarvitse endd juuri
kirsid aineellisesta puuttees-
ta, piinvastoin. Varttuakseen
terveeksi ja hyvinvoivaksi ai-
kuiseksi lapsi tarvitsee myds
perheensd tai muun turval-
lisen aikuisen ldsn#oloa, ar-
vostusta ja rakkautta.

—-Suomessa varhaiskas-
vatus ja koulutus ovat erit-
tdin korkeatasoisia. Tuntuu
kuitenkin, ettd arjen digi-
talisoituminen ja amerik-
kalaistunut eldmintyyli
ovat luoneet meille hen-
kisen tyhjion. Kaikki pitdd
saada mahdollisimman hel-
posti napinpainalluksella.
Meill4 ei ole juurikaan pit-
kéjanteisyyttd endd pereh-
tyd asioihin ja ndhdi vai-
vaaniiden eteen. Jatkuvas-
sa kiireessd meilld ei tun-
nu my0skiin olevan aikaa
pysdhtyd pohtimaan omaa
toimintaamme ja sen seu-
rauksia tai miettimé&én eld-
ménarvojamme.

DIGIAIKAKAUDELLA TV,
internet, videopelit, dlypu-
helimet, sosiaalinen media
jamuut viestimet suoltavat
valtavalla nopeudella suu-
ren médrén tietoa lapsen
tajuntaan. Ulkona liikku-
misen sijaan lapsi saattaa
vain istua sohvalla pelikon-
solin ddressd.
Eliméntyyliin kuuluvat
my0s teollinen pikaruoka ja
keinotekoiset virvoitusjuo-

mat. Ylipainosta ja muista
sokerin haittavaikutuksista
joutuu pahimmillaan kérsi-
miin koko aikuisiin.

-Rajoja ja rakkautta on
vanha viisas ohjenuora
lasten kasvattajille. Mei-
dén aikuisten olisi tarkedd
muistaa timéd my0s omalta
osaltamme, silld esimerkin
voimalla kasvattaminen on
kaikkein tehokkainta. Tie-
toisuus omasta toiminnas-
ta ja sen vaikutuksista on
yleensi ensiaskel muutos-
ten tekemiseen.

JOOGA ON aikuisten kes-
kuudessa nykyddn ldnsi-
maissa hyvin suosittu lii-
kuntamuoto, joka on paljon
enemmaén kuin vain litkun-
taa. Joogan filosofia tarjo-
aa nykyihmisille vuositu-
hansia vanhaa kokemuspe-
rdistd tietoutta terveydes-
t4, mielen rauhoittamisesta
ja itsetuntemuksesta.

Hietanen kokee itse saa-
neensa joogasta valtavasti
terveyttd ja kokonaisval-
taista hyvinvointia edisté-
vid vaikutteita.

-Jooga antaa myds lap-

selle vilineitd késitelld
omia tunteita ja mahdol-
lisesti elinikdisid taitoja
mielen rauhoittamiseksi.

Hietanen on ollut mu-
kana kouluttamassa lasten
ja nuorten joogaopettajia.
Koulutuksissa hin on néh-
nyt, kuinka lapsille suunna-
tut harjoitukset inspiroivat
my®0s aikuisia avautumaan
jaheittdytymadin leikkimie-
lisiksi.

-Joogaa ei voi suorittaa
eikd siind voi epdonnistua,
se on pikemminkin jatku-
vaa tutkimusmatkailua it-
seen ja siksi niin kiehtovaa.

Heli Hietasen vuoden-
vaihteen joogakurssit alka-
vat 17.12. Lisdtietoja: www.
joogasiemen.fi. Ilmoittau-
tuminen ja tiedustelut: joo-
gasiemen@gmail.com.

Jooga antaa avaimet mie-
len rauhoittamiseen.
KUVA: DMITRY RUKHLENKO

Tervetuloa
tutustumaan maailman
johtavan sveitsildisen
kuulokojevalmistajan
uusimpiin kuulokojeisiin
ja lisdlaitteisiin.

PHONAK

-edustaja paikalla.
Yksil6llista neuvontaal
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UULO
SIRPAKKA

Uusi osoitteemme:
Hameentie 2 LH 1
13200 Hameenlinna
040 455 2555
info@kuulosirpakka.fi
www.kuulosirpakka.fi

(ent. Hoitola Téhtisilmd)

HJallatioctela

Vield ehtii ennen joulua hoidattamaan jalkansa

PERUS JALKAHOITO 50¢

(Kansien/kovettumien poisto, kynsienhoito, hieronta) 60 min < z
ANNA LAHEISELLE LAHJAKORTTI JOULULAHJAKSI! Gy

TFilhte §
]

Sari Kesdldinen Jalkojenhoidon ammattitutkinto
p. 050-3783774 Jaakonkuja 3, Parolq, iimainen pysdkainti!

Avoinna ajanvarauksella ma-pe klo 9-17 valillé
www.hoitolatahtisilma.fi -

TULE HOIDATTAMAAN
VARPAASI KUNTOON!

PACT®MED fototerapia menetelmélld
kynsisieni voidaan hoitaa kivuttomasti
Ja ilman ladédkkeita. Tdméa Saksassa
. kehitetty tehokas menetelmé perustuu
mittavaan tutkimusty6hén ja satoihin
testituloksiin. PACT® menetelmélld
sienisolukko herkistetddn PACT®MED
laitteen valolle joka tappaa bakteerit
Ja siten tuhoaa koko sienisolukon.

Tule hoitolalle, niin kerron Sinulle lisda!

TARJOUS!

Ole Hyvé késipesut '5 0 %

(norm. 8€ kpl)

. - Suomalainen, vegaaninen, luonnollinen!
Oy 7 2 7 B .
(7}/14714(14/22;”2&, Sibeliuksenkatu 4, 13100 Hml
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(Sibeliuspuiston lahella)

puh. 044 532 1239

avoinna ma-pe 10-17, muut ajat
sopimuksen mukaan, viikonloppuisin
ajanvaraus puhelimitse 10-19.



