EKL Uudenmaan piiri ry:n

VIRKISTYSPAIVA

Kisakalliossa Lohjalla 21.9.2012

Tervetuloa viettamaan ihanan virkistavaa paivaa Kisakallioon.

LIIKUNTAA SOPIVALLA SYKKEELLA

09.15 Saapuminen Kisakallioon

10.00-10.30 Tervehdyssanat & paivian startti tekonurmikentilla

10.30-13.15 Luennot + Piivan liikunnat (10.30-11.15, 11.30-12.15 & 12.30-13.15) i
11.30-13.30  Buffet-lounas (11.30, 12.15 & 13.00)

13.00 Molkky- ja Tikkakilpailut juocksusuoralla (EKL:n jarjestama3)

Rantasaunat kuumina
Trubaduuri laulattaa Suurkodalla
14.00 ja 14,30 Vesivoimistelua altaalla & GPS-rasteja maastossa

14.00 Piaivitanssit pallohallissa

15.30 Loppuverryttelyt ja arpajaiset

16.00 Bussit starttaavat kotia kohti
PAIVAN LIIKUNNAT:

* SenioriZumba - Takuuhittil Helppoja askelluksia menevin musiikin tahtiin. -
* Keppijumppa - Voimistaa ja vetreyttaa. Helppoja liikkeitd, vaikka vinkiksi kotiin. '
* Sauvakéavely - Kevyttéd ulkoilua, jossa tekniikkaa opetetaan vaiheittain ja umﬂstavﬁﬁ.
* Niska/hartia-jumppa - Avaavaa ylavartalojumppaa kaiken kuntoisille.
* Tuolijumppa - Jumpataan tuolien avulla ja harjoitellaan tasapainoa.

LUENTO
* Seniorin terveysvinkit | Luennoitsijana
aikuislitkuntapéaallikko Virpi Palmen

OMATOIMINEN LIIKUNTA
«  Kuntosali, pdarakennus
* Pururata kiertai aluetta
* FrisheeGolf
* Rantasaunat

KISAILUT / KILPAILUT (EKL:n jarjestamia)
* Tikanheitto
=  Molkky

Ilmoitaudu omaan
paikallisyhdistykseesi!

= Elikkeensaajien
Keskusliiton
Uudenmaan Piiri ry

Kisakallio pidattas oikeuden mahdollisiin muutoksiin.
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Puh. 019 315 11 * myynti@kisakallio.fi * www kisakallio.fi



