kisakallio

Sopivalla sykkeella:

EKL ry:n Uudenmaan piirin

VIRKISTYSPAIVA

Kisakalliossa Lohjalla 21.9.2012
Tervetuloa viettaméaan ihanan virkistavaa paivaa Kisakallioon.

LIIKUNTAA SOPIVALLA SYKKEELLA

* Chi Ball | ChiBall-tunnilla otetaan lilkkujan kaikki aistit kayttodn:
varikés, pehmeé ja aromaterapeuttista tuoksua erittéva pallo tuo
harmoniseen lilkuntaan mielekkyytta ja chjaa kehon litkeratoja

« Asahi | Asahion helpoista, yksinkertaisista liikkkeistd koostuva liikesarja.
Liikesarjoissa on vaikutteita itdmaisista liikuntamuodoista,
hdystettyna suomalaisiin perusliikkeisiin.

* Niska-hartiajumppa vetreyttaa

* Tuolijumppa | Jumpataan tuolien avulla ja harjoitellaan tasapainoa.

+ Vesivoimistelu virkista =

+ Pumppujumppa ]

* Sauvakavely | Sopivaa sauvankayttéa harjoitellaan
vaiheittain ja innostavasti. Porukassa verrytellaan, ‘
sauvajumpataan ja 1dydetéén puhtia omiin lenkkeihin, #%

LUENTO
» Seniorin terveysvinkit | Luennoitsijana >
aikuisliikuntapaallikkd Virpi Palmén
OMATOIMINEN LIIKUNTA
= Euntosali, pdarakennus
* Pururata kiertaa aluetta | Mahdollisuus
omatoimiseen patikointiin upeissa maisemissa
* Rantasaunat

KISAILUT / KILPAILUT (EKL:n jarjestamia)
+ Tikanheitto

+ Mslkky
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