kisaklio

Sopivalla sykkeellﬁi‘

Uudenmaan ja Helsingin piirien

VIRKISTVSPAIVA

Kisakalliossa Lohjalla 26.9.2014 klo 10-16

10.00-10.30 Paivan startti tekonurmikentélla. Tervehdyssanat.
1045-13.30 Paivan liikunnat - Sopivalla Sykkeella

11.30-1400 Buffetlounas

11.00-15.30 Trubaduuri laulattaa Suurkodalla

12.00-1530 Rantasaunat lampimana

14.00-1530 Seniorizumba & Pélvatanssit

15.30-16.00 Loppuverryttelyt ja arpajaiset h A A
16.00 Bussikuljetukset kotiin

* SenioriZumba | Takuuhittil Helppoja askelluk- LUENTO

sia menevan musiikin tahtiin. * Seniorin terveysvinkit | Luennocitsijana
* Asahi | Asahi on helpoista, yksinkertaisista aikuisliikuntapaallikké Virpi Palmén
lifkkkeistd koostuva liikesarja. Liikesarjoissa on (klo 10.46 Auditorio)
vaikutteita itdmaisista liikuntamuodoista,
hoystettynd suomalaisiin perusliikkeisiin. OMATOIMINEN LIIKUNTA
* Niska-hartiajumppa vetreyttaa * Kuntosali, paadrakennus
* Tuolijumppa | Jumpataan tuolien avulla ja har- * Laiturikalastusta
joitellaan tasapainoa. * Pururata kiertai aluetta | Mahdollisuus
* Vesivoimistelu virkistaa omatoimiseen patikointiin upeissa maisemissa
*  Pumppujumppa voimistaa * Rantasaunat
* Sauvakavely | Sopivaa sauvankayttoa harjoitel-
laan vaiheittain ja innostavasti. Porukassa ver- KISAILUT / KILPAILUT (EKL:n jarjestamia)
rytellaan, sauvajumpataan ja léydetaan puhtia * Tikanheitto

omiin lenkkeihin. * Molkky

limoittautuminen 17.9. mennessa Leenalle

Piirin virkistyspaiva Kisakalliossa Hinta 30 €
Jokaiselle monipuolista ohjelmaa Viite 14 203
@ Bussi Karakallio klo 8:30, Leppavaara 8:40

pankkitili FI72 5780 4120 0437 62
Leppavaaran elakkeensaajat ry
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