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Lue tiedote VuoKun sivuilta

Vuosi on vaihtunut uuteen ja monille se on aina jonkun uuden alku, lammin muistutus meille kaikille
muutoksen polulle uteliaana astuville: "Me olemme sitd, mita teemme toistuvasti. Menestyminen ei ole
seurausta yksittaisesta teosta vaan toistuvista tavoista. " — Aristoteles-

Jos uusi harrastus uudelle vuodelle kiinnostaa niin Vuorelan Kunnolta I18ytyy useita eri vaihtoehtoja tahan
tarpeeseen @
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Kevaan liikuntakalenteri on julkaistu ja ilmoittautuminen ryhmiin on kdynnissa.

Kausi startataan 8.1.2024.

Nettisivuilta 16ytyy kaikkien tuntien tuntikuvaukset, ajankohdat ja ohjaajat. Jos jokin kuvaus sytyttaa niin
ilmoittaudu mukaan toteutukselle. Ensimmainen kerta on aina ilmainen mahdollisuus tutustua ryhmaan,
jonka jalkeen on mahdollista paattaa jatkosta.

Kevaan tunneissa nakyy vahvasti sekd henkisen- etta fyysisen hyvinvoinnin teemat. Perusjumppien lisdksi
tarjolla on kehon hermostoa stressista palauttavaa rentoutusta tiistai-illoissa. Tunti soveltuu kaikenikaisille
mutta erityisesti tyoikdisten hektinen sekd henkisesti kuormittava arki on huomioitu ndiden tuntien
suunnittelussa.

Lisaksi tarjolla on aivan ihanaa yin-joogaa, jossa tehdaan pitkia venytyksia tarkoituksena vapauttaa jannityksia
kehosta. Toisinaan arjen hektisyydesta irtautuminen voi olla kotona hankalaa, mutta kun ymparistdé muuttuu
ja annamme aivoillemme seka kehollemme toisenlaisia eldmyksia, myds sisdisen tasapainon tila voi olla
helpompi saavuttaa.
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LAVIS-demo torstaina 4.1.2024 klo: 13-13.45

Maksuton mahdollisuus tulla kokeilemaan tehokas ja hauska Lavis.

Jos tanssiliikunta on lahella sydanta niin kevaalla olisi mahdollisuus lahted mukaan Laviksen pyorteisiin. Lavis-
konsepti yhdistaa lavatansseista tutut tanssityylit ja jumpan. Tunneilla tanssitaan mm. valssia, humppaa,
jenkkaa, tangoa, salsaa. Nailla tunneilla hiki virtaa ja hymyilyttaa!

Lavis tunnit kevaalla tiistaisin klo 10.30-11.15 ja torstaisin klo: 16.30-17.15.
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Perheliikunta-sunnuntai 28.1.2024 klo: 16-17

Tapahtuma on osa Siilinjarven lilkuntatoimen seka siilinjarveldisten urheiluseurojen perheliikuntaa lisdavaa
kokonaisuutta. Tasta tulossa vield lisatietoja tammikuun aikana, mutta paivan voi jo laittaa kalenteriin niin ei
mene ainakaan ohi! Luvassa ainakin talvisia leikkeja ulkona. Tapahtuma jarjestetdadn Vuoku-talon pihalla.
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Ihanaa alkanutta vuotta allihuuppa, nahkdamme jumppilla ja humpilla!

Anna, p. 050 442 7766
vuokuliva@outlook.com
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