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EKL:n Uudenmaan ja Helsingin piirien virkistyspaiva
Kisakeskuksessa 30.9.2016 — Tervetuloa mukaan!

Alustava ohjelma

Pidatamme oikeudet muutoksiin. 22 €/h| -1
Hinta vain (0

9.00 Saapuminen Kisakeskukseen Slslm maistuvan buffet-lounaan,
10.00-10.30 Tervehdyssanat & paivan aloitus monipuclisen ohjelman ja rytmikkaat
Alkujumppa, 10 min paivatanssit.
10.45-11.30 luento. Ilmoittaudu
tasapainorata omaan paikallisyhdistykseesi viimeista#n

rentoutus
kehonhuolto ja venyttely
niskahartiajumppa

sauvakavely ) )
12.00-15.30 rantasaunat kuumina, mahdollisuus
11.45-12.30 luento uintiin Kullaanjarvessa
tasapainorata _
rentoutus 11.00-12.00 trubaduuri
kehonhuolto ja Venyﬂe]y 12.30-13.30 !aulattaa _
niskahartiajumppa 14.00-15.00 isolla nuotiopaikalla
sauvakavely 13.00-15.00 paivatanssit liikuntasalissa
12.45-13.30 tasapainorata 15.00-16.00 loppuverryttelyt ja arpajaiset
kuntosali .
kehonhuolto ja venyttely 16.00 kotiinlahtd
niskahartiajumppa P
sauvakavely Lisaksi o
9.00-16.00 telttakatoksessa myynnissa kahvia ja pullaa.
11.30-14.00 buffet-lounas porrastettuna Voit harrastaa liikuntaa myds omatoimisesti: frisbeegolf,
ryhmittdin (80 hléa’/ryhma) kuntorata (3 km), ulkokuntosali. Muistathan varustautua
. . . . ulkoliikuntaan saan mukaan. Sisatiloissa sisaliikunta
13.00 molkky )a tikkakilpailut vaatetus ja -jalkineet.
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