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Kisakallio

kisakallion urheiluopisto

Naisen hyva sydan 55+ - Sopivalla sykkeella
15.11.- 18.11.2010

Piristava sydanystavallinen "puhtipaketti naisille”, joka sopii kaikille liikuntaa
harrastaville, likunnasta ja leppoisasta yhdessaolosta elamééansa laatua hakeville
55+ naisille. Neljan paivan aikana hoidat sek& kehoa ettd mieltasi monipuolisen
ohjelman merkeissé, samanhenkisessa porukassa — sopivalla sykkeell&.

Maanantai

14.00 Tervetuloa Kisakallioon,
tulokahvit

15.00 Happea ja ulkoilua
Kisakallion ymparisto tutuksi

16.30 Vahvista ja venyta —
lempeasti likkkeelle
Paivallinen

19.00 Rantasauna ja hemmottelua

Tiistai

8.00 Aamiainen

9.00 Mista on ihanat naiset tehty?
- Inbody kehoanalyysi

10.00 Lady’s curling esittaytyy,
Suvituuli Louhi

12.00 Lounas

13.00 Naisen ravinto,
Ravitsemusterapeutti Anne
Kihlman-Kitinoja

14.30 Henkilékohtainen vartti / FT /
SH

16.00 Syvavenyttelyt

17.00 Paivallinen

19.00 Syvan veden jumppa ja
sauna

Keskiviikko

8.00 Aamiainen

9.00 Verenpaine- ja
kolesterolimittaukset

10.00 Luontoretki Karnaisten
korvessa

12.00 Lounas

14.00 Sykejumppa

16.30 Vesitreenit

17.30 Paivallinen

19.00 Naisen terveys ja sydan
seka Inbodyn tulokset

Torstai

8.00 Aamiainen

9.00 Aamun tervehdys ulkona

10.00 Chiball — kehon ja mielen
harmoniaa

11.45 Viikon paatos ja kotivinki
12.30 Lounas ja kotiinlaht@

Kisakallion Urheiluopisto pidattaa oikeuden ohjelman muutoksiin

ilmoittautumiset

Puh (019) 3151
(019) 31 511
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Kurssihinta:

.
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