Palvelukeskus Merikaaren
Senioriliikuntaryhmit kevit 2012

Kausi (sisaltié 18 harjoituskertaa):
Maanantairyhmiit: 9.1 — 28.5 (20.2, 9.4 ja 30.4 ei ohjattuja ryhmi!)

Keskiviikkoryhmiit: 11.1 — 16.5 (22.2 ei ohjattuja ryhmié!)

Tuolijumpparyhma

Tehokasta, musiikin tahdissa tehtdvdd litkkuvuus- ja lihaskuntoharjoittelua tuolilla istuen tai
tuolista tukien. Sopii mydos hyvin henkiloille, joilla litkkuminen vaikeutunut. Sopii apuvdilineiden
avulla liikkuville.

keskiviikko 11.00-11.45

VoiTas- ryhmit

Voimaharjoittelua kuntosalivdilinein, etenkin jalkojen lihasvoimaan keskittyen sekd monipuolista
harjoittelua tasapainoa ylldpitdville aistijdrjestelmille litkunta- ja toimintakyvyn ylldipitdmiseksi.
Sopii myos apuvdlineiden avulla liikkuville.

maanantai 11.00 - 12.00 ja 12.30-13.30
keskiviikko 12.15-13.15ja 13.30-14.30
Kuntosaliryhmit

Lihaskuntoharjoittelua ikddntyville. Alkuverryttelyd, lihaskuntoharjoittelua kuntosalivilinein
ohjatun ohjelman mukaisesti sekd venyttelydi.

maanantai 10.00-10.45
keskiviikko 10.00-10.45

Hinnat: kertamaksu 8,50 €/ kausimaksu 114,00 €

Tai chi—ryhma
Rauhallista, pehmedid ja pyoredd liikettd, tasapainon ja kehonhallintaa. Ryhmd alkaa mikdli
saadaan vdhintddn viiden osallistujan ryhmd kokoon.

torstai 14.00 — 14.45 kausimaksu 180 €
Pukuhuoneiden yhteydessd on suihkumahdollisuus.

Tiedustelut ja ilmoittautuminen p. 010 8505 342 (keskus), 010 8505 344, tai 010
8505 341

Palvelukeskus Merikaari, Pohjoiskaari 9 a
(Kaupunginosalinja J20 ja bussit 20, 21 V, 65 A, 66 A, Espoon T — vuorot)
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