MAANANTAL:

Kahvakuula klo 18-18.45
Tuuliharjunkatu (uimahallin takapiha)

Tydikdisille suunnattua reipasta ja
monipuolista jumppaa kahvakuulia
kdyttden. Lopussa lyhyet venyttelyt.
Suosittelemme ottamaan mukaan omat
kahvakuulat, tarvittaessa voit lainata

AIKUISTEN PUISTOJUMPAT

viikoilla 23-32 (ei viikolla 29)

TIISTAL

Kehonpainotreeni (kevyt) klo 14-14.45
Tuuliharjunkatu (uimahallin takapiha)

Ikddntyneille suunnattua monipuolista
jumppaa ilman vdlineitd. Ota mukaan
oma jumppa-alusta. Maksuton, ei enna-
kkoilmoittautumista.

KESKIVIIKKO:

Kehonpainotreeni (raskas) klo 18-18.45
Tuuliharjunkatu (uimahallin takapiha)

Tydikdisille suunnattua reipasta ja
monipuolista jumppaa ilman vdlineitd.
Ota mukaan oma jumppa-alusta. Maksu-
ton, ei ennakkoilmoittautumista.

PERJANTAL

Kehonhuolto klo 14-14.45
Tuuliharjunkatu (uimahallin takapiha)

Rauhallinen kehonhuoltotunti, joka
kehittdd liikkuvuutta, tasapainoa ja
kehonhallintaa. Ota mukaan oma
jumppa-alusta. Maksuton, ei ennakkoil-
moittautumista.

kahvakuulia (4-12kg). Ota mukaan
my0s oma jumppa-alusta. Maksuton, ei
ennakkoilmoittautumista.

LASTEN JA PERHEIDEN LIIKUNTAKALENTERI

viikoilla 25-32 (ei viikolla 29)
TIISTAL KESKIVIIKKO: TORSTAI: PERJANTAL:

Perhesirkus klo 10-10.45 Temppukoulu klo 10-10.45
(Huom! Ei viikoilla 29-32) Poutunpuisto
Poutunpuisto

Perhesirkus klo 10
Poutunpuisto

Harjuniityn pallokoulu klo 13-14ja14-15  Tapahtuma torstai!
Harjuniityn Urheilukenttd,

Torstaisin jdrjestetddn vaihtuvaa ohjel-
Urpolankatu 16 Ja] )

Alakouluikdisille suunnattua monipu- maa ldpi kesdn! Katso vaihtuva ohjelma  Koko perheen yhteinen liikuntahet-
Koko perheen yhteinen liikuntahet- olista liikuntaa, leikkid ja temppuilua, Alakouluikdisille suunnattua monipu- kaupungin verkkosivuilta. ki, jossa temppuillaan, leikitddn ja
ki, jossa temppuillaan, leikitddn ja jossa liikuntataidot kehittyvdt. Maksu-  olista liikuntaa eri palloilulajien parissa. harjoitellaan erilaisia sirkusvdlineitd

harjoitellaan erilaisia sirkusvalineitd ton, ei ennakkoilmoittautumista. Huom! 1-3 luokkalaiset klo 13-14 & 4-6 kdyttden. Maksuton, ei ennakkoilmoit-
kdyttden. Maksuton, ei ennakkoilmoit- luokkalaiset klo 14-15. Maksuton, ei TN tautumista.
tautumista. ennakkoilmoittautumista. ,/ f\*%
yan / P "‘*ﬁ«u.ﬁ\
Menkalan pallokoulu klo 13-14 & 14-15 14 - \
Menkalan Urheilukenttd, Menkalantie P RN )

Alakouluikdisille suunnattua monipu-
olista liikuntaa eri palloilulajien parissa.
Huom! 1-3 luokkalaiset klo 13-14 & 4-6
luokkalaiset klo 14-15. Maksuton, ei
ennakkoilmoittautumista.

Sadvaraus, tarkista peruutukset kaupungin verkkosivuilta NOKIAN
’. KAUPUNKI




