'EKL:n Uudenmaan ja Helsingin.piirin viki.s.tyspéiivéi
Kisakeskuksessa 30.9.2016 — Tervetuloa mukaan!

Alustava ohjelma

Pidatamme oikeudet muutoksiin. ; . 22 €/h| el
Hinta vain ) 0

9.00 Saapuminen Kisakeskukseen Sisadltaa maistuv:_em buffe_t-iounaan,
10.00-10.30 Tervehdyssanat & paivan aloitus n‘ggnﬁt‘_puol:s‘en ohjelman ja rytmikkaat

Alkujumppa, 10 min paivatanssit.
10.45-11.30 luento limoittaudu

tasapainorata omaan paikallisyhdistykseesi viimeistaan

rentoutus 9.9. mennessa.

kehonhuolto ja venyttely

niskahartiajumppa

sauvakavely ) _

12.00-15.30 rantasaunat kuumina, mahdollisuus

11.45-12.30 luento uintiin Kullaanjarvesséa

tasapainorata .

rentoutus 11.00-12.00 trubaduuri

kehonhuolto ja venyttely 12.30-13.30 laulattaa

niskahartiajumppa 14.00-15.00 isolla nuotiopaikalla

sauvakavely 13.00-15.00 paivatanssit likuntasalissa
12.45-13.30 Lase&cpainlgrata 15.00-16.00 loppuverryttelyt ja arpajaiset

untosall

kehonhuolto ja venyttely 16.00 kotiinlahto

niskahartiajumppa A

sauvakavely Lisaksi o b st

9.00-16.00 telttakatoksessa myynnisséa kahvia ja pullaa.

11.30-14.00 buffet-lounas porrastettuna Voit harrastaa liikuntaa myés omatoimisesti: frisbeegolf,

ryhmittain (80 hld&/ryhma) kuntorata (3 km), ulkokuntosali. Muistathan varustautua

o S S ulkoliikuntaan saé&n mukaan. Siséatiloissa siséliikunta-

13.00 molkky ja tikkakilpailut vaatetus ja -jalkineet.
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Monien mahdollisuuksien Kisakeskus

Urheiluopisto Kisakeskus tarjoaa luon-
nonldheista toimintaa ja urheilukasvatus-
ta kaiken ikaisille liikkujille. Kisis mahdol-
listaa mainiot puitteet eri lajeille - olipa
kyseessa huippu-urheilu, valmennusleiri,
mieltad ja kehoa virkistava liikunta tai ren-
touttava vapaa-ajan vietto.

Kurssit

Kisiksessa jarjestetadn toiminnallisia kursseja ja
harrasteleireja kaikenikaisille ja -kuntoisille ympéri
vuoden, taysihoidolla tottakai!

Tapahtumat

Pienikin vaihtelu virkistad. Kisakeskus tarjoaa mainiot
puitteet jarjestas tilaisuuksia ja tapahtumia. Kisakes-
kuksen monipuoliset kokoustilat muuntuvat erilaisiin
tarpeisiin, pieniin ja suuriin tilaisuuksiin. Nauti kokouk-
sen lomassa taukoliikunnasta tai yhdista ohjelmaan
ohjattua toimintaa.

Omatoiminen liikunta

Kisakeskuksessa on vaihtoehtoja likuntaan seka
aktiivisille harrastajille etta uusien lajien kokeilijoille.
Tarjolla on likunnan ammattilaisten ohjaamien harras-
tekursien lisdksi mainiot mahdollisuudet myds oma-
ehtoiselle likkumiselle. Lajivalikoimamme on runsas,
tarjoamme useita vaihtoehtoja sisé- ja ulkoliikuntaan,
ympari vuoden. Tule hiomaan taitojasi tai tutustu-
maan aivan uuteen lajiin.

Urheiluopisto Kisakeskls |
‘Kullaanniemi 220, 10420 Pohjankuru

puh. (019) 223.0300; fax. (019) 245 7111
info@kisakeskus.fi Wwiw.kisakeskus.fi

Kisakeskuksen HYVA OLO-kurssit

Voit osallistua Kisakeskuksen jarjetamalle kurs-
sille yksin tai oman tutun porukkasi kanssa.

Tai kokoa 15 henkilén ryhma, niin raataldimme
juuri teille sopivan ohjelman haluamaanne ajan-
kohtaan. Voit tulla ryhméasi kanssa myos paivak-
si. Tiedustelut ja lisatiedot: info@kisakeskus fi tai
Ari Aheristo, puh. 040 940 1926

Minna Halttunen, puh. 040 940 2183

Ari Arva, puh 040 4560 917.

Nain l6ydat perille

Kisakeskus sijaitsee Lansi-Uudellamaalla, Raasepo-
rin kaupungissa, Pohjan alueella. Kisakeskukseen on
matkaa Helsingista ja Turusta noin 100 kilometria,
Salosta ja Lohjalta noin 50 kilometrid. Lahin rautatie-
asema on Karjaa ja ldhin lentokentta Helsinki-Vantaa.
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