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Direct Dynamic Ekim 3. Seviye grup derslerimize hosgeldiniz.
¢ Derslerimiz 1 EKim Persembe gunu baslayacaktir ve 27 Ekim Sali gunu bitecektir.

¢ Ders gun ve saatlerimiz;

1 Ekim Persembe 19:00 19 Ekim Pazartesi 19:00
21 Ekim Carsamba 20:00

5 Ekim Pazartesi 19:00 22 Ekim Persembe 19:00

7 Ekim Carsamba 20:00

8 Ekim Persembe 19:00 26 Ekim Pazartesi 19:00

27 Ekim Sali 20:00

12 Ekim Pazartesi 19:00

13 Ekim Sali Anatomi 20:30
14 Ekim Carsamba 20:00
15 Ekim Persembe 19:00

* 12 antrenman dersimize ilave olarak dinleyici olarak katilacaginiz 2 saatlik Anatomi dersimiz,

13 Ekim Sali, 20:30’da yapilacaktir.

¢ 3.Seviye 6grencilerim,2.Seviye derslerimize Strap ve direng banti aparatlariniz ile veya aparatsiz
katilabilirsiniz.

¢ 3. Seviye derslerimizde Strapler ile diren¢ bantlari kullaniimaktadir.Derslerimiz 3 ayri kitaptan
yapllmaktadir. Ders kitaplariniz PDF dosya olarak ve malzeme

gorselleriniz 6rnek link olarak,kayidiniz sirasinda size paylasilacaktir. Kitaplarinizi print
ettirebilirsiniz,malzemelerinizi arzu ettiginiz yerden temin edebilirsiniz

¢ Ay igerisinde elzem durumlarda ders gun ve saatlerinde degisiklik olabilmesi durumunda toplu
mesaj grubumuzdan bildirilecektir.

Sevgilerimle Deniz Demirasal.

Malzeme Bilgisi

2 Mor 1 Mavi 1 Siyah Pilates Bandi Strap Metal halka uglu
(Decathlon)

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



0.5 kg Ayak agirhgi (Toplam 1 kg 2 ayak igin)

Tercih ettiginiz yerden tedarik edebilirsiniz.

70 cm ile 100 cm uzunluk araliginda
oklava veya sopa
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