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Direct Dynamic Subat 2. Seviye devam grup derslerimize hosgeldiniz.
¢ Derslerimiz 2 Subat 2026 Pazartesi gunu baslayacaktir ve 26 Subat Persembe gunu bitecektir.

¢ Ders gun ve saatlerimiz;

Pazartesi 20:00

*Sali 19:00 (ay icerisinde tek hafta icin)
Carsamba 19:00

Persembe 20:00

e Ders tarihlerimiz;

2 Subat Pazartesi 20:00 16 Subat Pazartesi 20:00
4 Subat Carsamba 19:00 18 Subat Carsamba 19:00
5 Subat Pergsembe 20:00 19 Subat Persembe 20:00
9 Subat Pazartesi 20:00 23 Subat Pazartesi 20:00
*10 Subat Sali 19:00 25 Subat Carsamba 19:00

12 Subat Persembe 20:00 26 Subat Persembe 20:00

¢ 1 Subat Pazar 19:15'te koordinasyon toplantisi yapilacaktir.
Toplantimizda Strap ve bant montajiniz yapilacaktir.

e 2. Seviye devam derslerimizde 1.Seviyede ve 2.Seviyede almis oldugunuz bantlarimiza ilave 2
bant, 2 ¢ift Strap kullaniimaktadir. Derslerimiz 3 ayri kitaptan yapiimaktadir. Ders kitaplariniz PDF
dosya olarak ve malzeme gorselleriniz 6rnek link olarak,kayidiniz sirasinda size paylasilacaktir.
Kitaplarinizi print ettirebilirsiniz,malzemelerinizi arzu ettiginiz yerden temin edebilirsiniz.

e Straplerinizi yerden kapl kolu kadar yuksek sabit alana montajlayabilirsiniz, sabit bir alaniniz yok
ise kUpeste edinerek ve ortalama yerden 80 cm yUkseklige duvariniza montajlayarak straplerinizi
kUpestenize takabilirsiniz.

e 2.Seviye devam derslerimizde 3.Seviye ders Repertuvarimizin 6n hazirhigr Antrenmanlarimiza

adapte edilmektedir. 3.Seviye kitabimiz sizinle paylasilacaktir. Derslerimizde uygulayacaginiz
hareket gruplarinin én bilgilendirmesi kordinasyon toplantimizda yapilacaktir.

Sevgilerimle Deniz Demirasal.



Malzeme Bilgisi

2 Adet mor renk uzun pilates banti Strap 2 Cift (4 tek) Metal halka uglu Kipeste
(Decathlon)

Seffaf Koruyucu Gozluk

Malzemeniz mevcutta var ise kullanabilirsiniz, yok ise arzu ettiginiz yerden edinebilirsiniz.
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