KUNNOSSA KAIKEN IKAA SYKSY 2024 2.9.-15.12.2024

Liikuntapalvelu yrityksille, tyottomille ja Heinolan kaupungin tyontekijoille Ei ryhmid: 21.-27.10. SYYSLOMAVIIKKO (vko 43)
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Lisatiedot:

www.heinola.fi/kki,
riikka.hannukainen@
heinola.fi

044 587 1472

non kaurune, 150 ELAMA @8/ Heinola
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TUNTISELOSTEET

= Kevyttad ylavartalon seka
keskivartalon hyvinvointia edistavaa harjoittelua.

= Lahde keilaamaan kaveriporukassa tai
perheesi kanssa. 22€ sisaltaa ratamaksun ja valineet.

= Perusjumppaa koko vartalolle
valineilla ja ilman.

= Antaa valmiudet
omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilta saat
perehdytyksen kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen
tekniikkaan seka aloittelijan kuntosaliohjelman.
ILMOITTAUDU www.heinola.fi/kkKi

= Opetellaan lattareiden ja kotimaisten
tanssien perusaskeleita ja kuvioita rauhallisesti
edeten hiljalleen kohti pidempia askelsarjoja.
Tanssitaan ilman paria.

= Lavatanssijumppaa, ilman paria tanssitaan ja
jumpataan lavatanssimusiikkiin. Helppoa ja hauskaa!

= SB Heinolan kanssa
yhteinen. Sopii kaiken tasoisille.
Matalan kynnyksen pelia.

= Tehokasta lihaskuntojumppaa
sykkeennosto-osuuksilla koko kehon lihasryhmille.
Kesto 75min.

= Monipuolista koko kehon harjoittelua
vaihtuvalla teemalla. Katso erillinen ohjelma
www.heinola.fi/kkKi

= Rauhallista kehonhuoltoharjoittelua
lempeasti venytellen.

= Monipuolisia lihaskuntoliikkeita vedessa
valineilla ja ilman.

Lisatiedot:

Liikunnanohjaaja (AMK) —

Riikka Hannukainen (o)
044 587 1472 '@»
riikka.hannukainen@heinola.fi - 'f_.&
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