avista, laulua ja luontoa

Hintaan sisaltyy
ohjelma & lounas.

EKL:n virkistyspaiva 28.9.2018

Tervetuloa virkistymaan!
EKL:n Uudenmaan ja Helsingin piirien virkistyspéiva jérjeétetéén
Urheiluopisto Kisakeskuksessa 28.9.2018. Kisakeskus tarjoaa luon-
nonlaheista toimintaa kaikenikaisille likkuijille. Kisiksessa on mainiot
puitteet harrastaa ja likkua olipa kyseessé mielta ja kehoa virkista-
vasta likunnasta, uusiin lajeihin tutustumisesta, rentouttavasta va-
paa-ajanvietosta tai vaikkapa huippu-urheiljan valmennusleirista.

Ohjelmassa jokaiselle jotakin...
EKL:n virkistyspaivéan siséltyy mukavaa tekemista jokaiseen ma-
kuun. Osallistujat jaetaan ryhmiin.
Alustava ohjelma 28.9.2018:
09:00 Saapuminen Kisakeskukseen
10:00 Tervehdyssanat & paivan aloitus. Alkujumppa 10 min
10:45 Luento, tasapainorata, Lavis-lavatanssijumppa, kehonhuolto &
venyttely, niskahartiajumppa, sauvakavely
11:45 Luento, tasapainorata, Lavis-lavatanssijumppa, kehonhuolto &
venyttely, niskahartiajumppa, sauvakavely
12:45 Tasapainorata, kuntosali, kehonhuolto & venyttely, niskaharti-
ajumppa, sauvakavely ‘
11:30-14:00 Buffet-lounas porrastettuna ryhmittain
12:30 Malkky- ja tikkakilpailu

Urheiluopisto Kisakeskusfj Kurssitie

Kullaanniemi 220,

10420 Pohjankuru

puh. (019) 223 0300, fax. (019) 245 7111
info@kisakeskus.fi www.kisakeskus.fi

Tanssia ja laulua unohtamatta...

12:00-15:30 Rantasaunat kuumina, mahdollisuus uintiin

11:00-15:30 Trubaduuri laulattaa Ylatalon alakerrassa

13:00-15:00 Paivatanssit likuntasalissa

16:00-16:00 Loppuverryttelyt ja arpajaiset

16:00 Kotiinlahto

Pidatdmme oikeudet muutoksiin.

Voit harrastaa lilkkuntaa my6s omatoimisesti Voit harrastaa likun-
taa myds omatoimisesti: frisbeegolf, kuntorata (3km), ulkokuntosali.
Muistathan varustautua ulkolikuntaan séan mukaan. Sisatiloissa sisa-
likuntavaatetus ja —jalkinest.

[Imoittautumiset

llmoittaudu omaan paikallisyhdistykseen vimeistéan 14.9. Virkistyspéi-
van hinta on 25€ ja siséltaa maistuvén buffet-lounaan, monipuolisen
ohjelman ja rytmikkaat paivatanssit. Reittiohjeet Kisakeskukseen
kisakeskus.fi/etusivu/ajo-ohjeet/

Muista my6s Kisiksen seniorikurssit

"Hyvé olo” & "Hyva Syke” -seniorikurssilla tutustutaan uusiin lajeihin,
rentoudutaan ja nautitaan likunnasta luonnon helmassa. Tulevia kurs-
_seja I6ytyy tapahtumakalenterista kisakeskus.fi/tapahtumat.
loit my&s koota oman porukan (min. 15 hloa), niin raataldimme

ohjelman juuri teille sopivaan ajankohtaan.
ita viestia info@kisakeskus.fi tai soita 019 223 0300.



