UiIMAMHALLI

Koskikar antie 1. JAMSANKOS K

MONIPUOLISTA TERVEYSLIIKUNTAA

11.00 = Halli aukeaa

1200 Vesijumppa 30 min.
- Kaikenikaisille ja kaikenkuntoisille jumppaagijille soveltuva ohjelma isossa
altaassa ja terapia-altaassa
4

13.00 Lasten seikkailutunti altaissa (llveksen vintivalmentajat ja nuor N
- Isommille lapsille temppurata isossa altaassa e
- Pienemmille leikkeja lasten altaassa

Kuntosali: Opastusta Sinulle sopivaan kuntosaliharjoitteluun!

14.00 Vesijuoksuklinikka 45 min.
- Opetellaan tehokasta vesijuoksun tekniikkaa ja tehdaan reipas harjoitus

15.00 Lasten seikkailutunti altaissa (llveksen vintivalmentajat ja nuoret)
Kuntosali: Armybic/Body attack 45 min.
- Kovatehoinen tunti, jossa syke nousee ja lihakset padasevat téihin

- Sopii hyvin myds miehille!

16.00 Circuit 45 min. isossa altaassa
- Vauhdikas vesitreeni, sopii kaikille

17.00 Tekniikkauinti isossa altaassa
- Oikean vintitekniikan ohjausta

Kuntosali: Venyttely/Rentoutus

Intialainen péddhieronta 15 min. 10 € !
Tuote-esittelyja: PartylLite, Meandi, Avon, Evelace
Arvontaa !

unicef &

Normaali vimahallimaksu !

Tapahtuman tuoftto:
Unicefille ja Uintiseurojen Jimsdnkosken Ilves ry:n ja Jyry ry:n nuvorisofoimintaan

TERVETULOA VIIHTYMAAN JA VIRKISTYMAAN!

Jérj. Jamsan kaupunki/Liikuntatoimi, Jamsankosken llves ry, Jamséankosken Jyry ry



