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a ista, laulua ja luontoa
virkistyspaiva 28.9.2018

Tervetuloa virkistymaan! Tanssia ja laulua unohtamatta...
EKL:n Uudenmaan ja Helsingin piirien virkistyspéiva jarjestetdan 12:00-15:30 Rantasaunat kuumina, mahdollisuus uintiin
Urheiluopisto Kisakeskuksessa 28.9.2018. Kisakeskus tarjoaa luon- 11:00-15:30 Trubaduuri laulattaa Ylatalon alakerrassa
nonldheista toimintaa kaikenikzisille likkujille. Kisiksessa on mainiot 13:00-15:00 Paivatanssit likunlasalissa
puitteet harrastaa ja likkua olipa kyseessa mielta ja kehoa virkista- 15:00-16:00 Loppuverrytielyt ja arpajaiset
vasta likunnasta, uusiin lajeihin tutustumisesta, rentouttavasta va- 16:00 Kotiinlahtd
paa-ajanvietosta tai vaikkapa huippu-urheilijan vaimennusleirista, Pidatamme oikeudet muutoksiin.

Voit harrastaa lilkuntaa myos omatoimisesti Voit harrastaa likun-

Ohjelmassa jokaiselle jotakin... taa myos omatoimisesti: frisbeegolf, kuntorata (3km), ulkokuntosali.
EKL:n virkistyspaivaan sisaltyy mukavaa tekemista jokaiseen ma- Muistathan varustautua ulkolikuntaan sadn mukaan. Sisétiloissa sisa-
kuun. Osallistujat jastaan ryhmiin. likuntavaatetus ja -jalkineet.
Alustava ohjeima 28.9.2018:
09:00 Saapuminen Kisakeskukseen limoittautumiset
10:00 Tervehdyssanat & paivan aloitus. Alkujumppa 10 min limoittaudu omaan paikallisyhdistykseen viimeistaan 14.9. Virkistyspai-
10:45 Luento, tasapainorata, Lavis-lavatanssijumppa, kehonhuoito & van hinta on 25€ ja siséltad maistuvan buffet-lounaan, monipuolisen
venyttely, niskahartiajumppa, sauvakavely ohjelman ja rytmikkaat paivatanssit. Reittiohjeet Kisakeskukseen
11:45 Luento, tasapainorata, Lavis-lavatanssijumppa, kehonhuolto & kisakeskus.fi/etusivu/ajo-ohjeet/
venyttely, niskahartiajumppa, sauvakavely
12:45 Tasapainorata, kuntosali, kehonhuolto & venyttely, niskaharti- Muista myos Kisiksen seniorikurssit
gjumppa, sauvakavely “Hyva olo" & "Hyva Syke” -seniorikurssilla tutustutaan uusiin lajeinin,
11:30-14:00 Buffet-lounas porrastettuna ryhmittain rentoudutaan ja nautitaan likunnasta luonnon helmassa. Tulevia kurs-
12:30 Mélkky- ja tikkakilpailu seja I0ytyy tapahtumakalenterista kisakeskus.fi/tapahtumat.

it myods koota oman porukan (min. 15 hlod), niin raataldimme
ohjelman juun teille sopivaan ajankohtaan.
Laita viestia info@kisakeskus.fi tal soita 019 223 0300.
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