Liikuntatoimen toukokuun KKI - jumpat ovat maksuttomia ja
eivat vaadi ennakkoilmoittautumista (Ei koske Bailana -
Karibianrytmit-Tanssikurssia)

@
Maanantaisin Naisten lenkki K kk [
Lahto Liikuntahallin edesta klo 17.30. Lenkin aikana kuljetaan kavellen ja ar . a

juosten. Naisten lenkki sopii juoksuharrastusta aloitteleville ja kuntoaan Elaman kokoinen kaupunki
kohottaville naisille.

*Maanantaisin BAILANA -KARIBIAN RYTMIT-Tanssikurssi

Maanantaisin 28.4. - 26.5. Liikuntahallin peilisalissa klo 18.00 -19.00.
Tunnin aikana tanssitaan tehokkaasti latinorytmien tahdissa. Kurssin
opettaja on Ana Gutiérrez Sorainen. Kurssi sopii seka miehille ja naisille.
Kurssimaksu on 25€ / henkild tai kertamaksu 5 euroa/henkilda.
Lisatietoja ja ilmoittautumiset puh. Ana 050-5558 325 tai paikan paalla.

*Torstaina 8.5. Senioripdiva Eerikkildssa
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Liikuntatoimi ja vapaaehtoisty®n hanke jarjestavat yhteistyona
senioripdivan Eerikkilan urheiluopistolla torstaina 8.5. Lahto linja-
autoasemalta klo 8.30 ja paluulahtod Karkkilaan klo 13.00. Senioripdivdn
osallistumismaksu on 10€, joka sisdltda bussikuljetuksen ja liikunnallista
toimintaa ulkona. Ruokailu opistolla on omakustanteinen (Lounaspuffetin
hinta on 11,80€). Paikkoja rajoitetusti. Lisatiedot ja ilmoittautuminen
30.4. mennessa Anne Paananen p. 044 767 4883
anne.paananen@karkkila.fi.

by

*Torstaina 15.5. UKK-kdvelytesti Kapylan kentadlla.

Ilmoittautuminen alkaa paikan paalla klo 17.30, alkujumppa klo 18.00 ja
1&ht6 klo 18.15.

UKK-kéavelytesti perustuu kahden kilometrin kavelyyn tasamaalla. Testi
on tarkoitettu 20 - 65-vuotialle. Mukaan kannattaa ottaa juomapullo ja

halutessasi voit ottaa oman sykemittarin. LIIKUNTATOIMEN TOUKOKUUN

UKK-k&velytestin jarjestavéat Karkkilan kaupungin liikuntatoimi, KKI-KALENTERI
vapaaehtoistydén hanke, Karviaisen Karkkilan terveysaseman fysioterapia,

Karkkilan Kuntokarpanen ja Karkkilan Pojat yu.

Tule mukaan iloiseen liikuntatapahtumaan!

Liikunnallista Toukokuuta!


mailto:anne.paananen@karkkila.fi

LIIKUNTATOIMEN KKI-KALENTERI, ILOA ELAMAAN!

VK | Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai
18 | 28.4. 29.4. 30.4. 1.5. Vappupaiva
e Seniorimiesten kuntosali klo 13.00 - 14.30 (ohj. e Puistojumppa e  Kuntopiiri klo 10.00
Niko M) Haukkamdenkoulun -11.00
e Seniorinaisten kuntosali klo 15.00 - 16.30 (Ohj. hiekkakentallad klo 18.00 - e Kehonhuolto klo
Niko M) 18.45 (ohj. Anna) 11.00 - 11.30
¢ Naisten lenkki laht6 liikuntahallin edesta klo e Miesten treenit
17.30 (Ohj. Anna) Haukkamdenkoulun Liikuntahallin alasalissa
e BAILANA -KARIBIAN RYTMIT Liikuntahallin hiekkakentalla klo 19.00 - (ohj. Anna)
peilisalissa klo 18 -19 (ohj. Ana Sorainen)* 19.45 (ohj. Niko M)
19 | 5.5. 6.5. 7.5. 8.5.
e Seniorimiesten kuntosali klo 13.00 - 14.30 (ohj. e Puistojumppa e Kuntopiiri klo 10.00 - e Senioripaiva Eerikkilan
Niko M) Haukkamdenkoulun 11.00 urheiluopistolla*
e Seniorinaisten kuntosali klo 15.00 - 16.30 (Ohj. hiekkakentalla klo 18.00 - ¢ Kehonhuolto klo e Sauvakavely klo 10.00 -
Niko M) 18.45 (ohj. Anna) 11.00 - 11.30 11.30 (ohj. Niko M)
e Naisten lenkki Iahto liikuntahallin edestéa klo e Miesten treenit
17.30 (Ohj. Anna) Haukkamaenkoulun Liikuntahallin alasalissa
e BAILANA -KARIBIAN RYTMIT Liikuntahallin hiekkakentalla klo 19.00 - (ohj. Niko M)
peilisalissa klo 18 -19 (ohj. Ana Sorainen)* 19.45 (ohj. Niko M)
20 | 12.5. 13.5. 14.5. 15.5.
e Seniorimiesten kuntosali klo 13.00 - 14.30 (ohj. e Puistojumppa e Kuntopiiri klo 10.00 e Sauvakavely Katlakoskelle
Niko M) Haukkamaenkoulun -11.00 Iahtd palvelutalolta klo
e Seniorinaisten kuntosali klo 15.00 - 16.30 (Ohj. hiekkakentalla klo 18.00 - e Kehonhuolto klo 10.00. Pysahdytaan
Niko M) 18.45 (ohj. Anna) 11.00 - 11.30 Katlakoskella kahvitauolle,
¢ Naisten lenkki [&hto liikuntahallin edesta klo e Miesten treenit joten kahvit reppuun
17.30 (Ohj. Anna) Haukkamaenkoulun Liikuntahallin alasalissa evaaksi©
e BAILANA -KARIBIAN RYTMIT Liikuntahallin hiekkakentalld klo 19.00 - (ohj. Niko M) Huom! UKK-Kavelytesti Kapylan
peilisalissa klo 18 -19 (ohj. Ana Sorainen)* 19.45 (ohj. Niko M) kentdlla klo 17.30%*
21 | 19.5. 20.5. 21.5. 22.5.
e Seniorimiesten kuntosali klo 13.00 - 14.30 (ohj. e Puistojumppa e Kuntopiiri klo 10.00
Niko M) Haukkamaenkoulun -11.00
e Seniorinaisten kuntosali klo 15.00 - 16.30 (ohj. hiekkakentalla klo 18.00 - e Kehonhuolto klo
Niko M) 18.45 (ohj. Anna) 11.00 - 11.30
e Naisten lenkki 1&ht6 liikuntahallin edesté klo e Miesten treenit
17.30 (Ohj. Anna) Haukkamdenkoulun Liikuntahallin alasalissa
e BAILANA -KARIBIAN RYTMIT Liikuntahallin hiekkakentalla klo 19.00 - (ohj. Niko M)
peilisalissa klo 18 -19 (ohj. Ana Sorainen)* 19.45 (ohj. Niko M)
22 | 26.5. 27.5. 28.5. 29.5. Helatorstai
e Seniorimiesten kuntosali klo 13.00 - 14.30 (ohj. e Puistojumppa e Kuntopiiri klo 10.00 -
Anna) Haukkamaenkoulun 11.00
e Seniorinaisten kuntosali klo 15.00 - 16.30 (ohj. hiekkakentalla klo 18.00 - ¢ Kehonhuolto klo
Anna) 18.45 (ohj. Anna) 11.00 - 11.30

Naisten lenkki I1ahtd liikuntahallin edesta klo
17.30 (Ohj. Anna)

BAILANA -KARIBIAN RYTMIT Liikuntahallin
peilisalissa klo 18 -19 (ohj. Ana Sorainen)*

Miesten treenit
Haukkamaenkoulun
hiekkakentalld klo 19.00 -
19.45 (ohj. Niko M)

Liikuntahallin alasalissa
(ohj. Anna)




