LUKUJARJESTYS JA OHJUEITA

Loydat Unelmien liikuntapaivan tapahtuman lukujarjestyksen tasta nipusta. Lukujarjestykseen on merkitty:

e Tunnin nimi

e Tunnin kuvaus

e Tunnin taso

e Tunnin ohjaaja

e Lisatiedot (esimerkiksi tarvittava varustus)

limoittautuminen:
o Kirjastossa paperilomakkeella kirjaston aukioloaikoina
e Verkossa Webropol-lomakkeella

Tuntien tasot:

- HELPPO: Tunti on rauhallinen ja matalan kynnyksen lilkuntaa. Sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille, myds aloittelijoille tai jos
liikut harvoin.
KESKITASO: Tunti on aktiivinen mutta kohtuullisesti kuormittava. Sopii toimintakykyisille aikuisille, joilla ei ole merkittavia
liikkumisrajoitteita.

- HAASTAVA: Reipas ja syketta nostava tunti. Tunti sisaltaa intensiivista lilkkkumista ja voi sisaltéa nopeita liikkeita, hyppyja
tai lihaskuntoharjoituksia. Suositellaan hyvan peruskunnon omaaville

Lisatietoja:

Cheyenne Jarvinen
Luonnostaan liikkee -hanke
cheyenne.jarvinen@soini.fi
0406329808
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LUKUJARJESTYS

KOULUN LIIKUNTASALI LOHKO 1:

16:40

KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS Tl_::;\l OIN OHJAAJA LISATIETOJA
10- K has- I K haa
0 ruunu'aa Opetellaan rgunu aat Tiina Valiaho Sisavarusteet
10:40 tanssit tansseja
11- L Mahdollisuus kokeilla T -
Sisacurling e Elakelaisliitto Sisavarusteet
11:40 sisacurlingia
LOU-
NAS
13- Lavista ja Hauska ja hlklnen .tuntl . . Sisakengat, juomapullo, halutessa
, lavatanssin askelin + Minna Raitanen ,
13:40 Lihaskuntoa . oma jumppamatto
lihaskuntoa
14- , . Sisakengat, juomapullo, halutessa
i Lihaskuntoa k Il i .
14:40 Lihaskuntoa Inaskuntoa kasipainoilia Sonja Panula oma jumppamatto
15- ) Lihaskuntotunti Slide disc Sisakengat, juomapullo, halutessa
Liukulevy . Anu Alatalo .
15:40 levyilla oma jumppamatto
16- Kehonhuolto Kehoa huoltava tunti Merja Korpela Sisavarusteet




LUKUJARJESTYS

KOULUN LIIKUNTASALI LOHKO 2:

14:40

muodoissa

KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS

10- Tasapainorata Ta§a pa|n0h§r10|tte|ta
10:40 kiertoharjoitteluna

- Saliband Salibandyé pienpelina
11:40 Y yaprenp

LOU-

NAS

13- Lentopalloa eri Lentopalloa ryhmén tason
13:40 muodoissa mukaisesti

14- Lentopalloa eri Lentopalloa ryhmén tason

mukaisesti

TUNNIN
TASO

OHJAAJA LISATIETOJA
Cheygnne Sisavarusteet
Jarvinen
Juha Huvila Sisapelikengat
Rami Puro ja o ,
Ari-Matti salo Sisapelikengat

Rami Puro ja
Ari-Matti salo

Sisapelikengat




LUKUJARJESTYS

KUNTOSALI
KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS Tl_::;\l OIN OHJAAJA LISATIETOJA
T
11- Opastus ujtustyt.aan : Cheyenne -
N kuntosaliharjoitteluun ja o Sisévarusteet
11:40 tyoikaisille o Jarvinen
laitteisiin
LOU-
NAS
Tutustutaan
- Cheyenne i
13 Op.asms kuntosaliharjoitteluun ja ” y. Sisavarusteet
13:40 senioreille o Jarvinen
laitteisiin
- . . Rauhalli kiertoharjoittel h .

14 Kiertoharjoittelu .au a_“me.r.\ . |ero"ar10|. e c "ey.e nne Sisdvarusteet
14:40 salilla. Siasltaa alkulammittelyn. Jarvinen

16 Reipas ja tehokas ch

: 'L;O Kiertoharjoittelu kiertoharjoittelu. Sisaltaa "ey'enne Sisdvarusteet
> alkulammittelyn Jarvinen




LUKUJARJESTYS

UIMA-ALLAS
KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS Tl_:_::' OIN OHJAAJA LISATIETOJA
Vesijumppaa vesijuoksuvydlla tai
13 Swwanved |6tkdpotkolla niin, etta jalat eivat pohjaa.
13_4:0 yyanve €n Vesijumppa sisaltaa alkulammittelyn, Merja Korpela Uintivarusteet
' jumppa kevyen sykkeenkohotus/lihaskunto-osion
seka loppujaahdyttelyn ilman valineita.
o Vesijumppaa jalat pohjaten. Vesijumppa
14- Seniori- s N . . . . o
- sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto-osion Merja Korpela Uintivarusteet
14:40 vesijumppa . o
ja loppujdéhdyttelyn osin vélineita kayttaen.
Vesijumppaa vesijuoksuvyolla tai
15 Swwanved |6tkdpotkolla niin, etta jalat eivat pohjaa.
1 5'4;0 y_vanve en Vesijumppa sisaltada alkulammittelyn, Merja Korpela Uintivarusteet
' jumppa sykkeenkohotus/lihaskunto-osion seka
loppujaahdyttelyn valineilla.




LUKUJARJESTYS

ULKONA
KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS Tl_::;\l OIN OHJAAJA LISATIETOJA
Lahto kirjaston edustalta,
10 Kul avel Ki 55 kul i ohtei Katariina Kuninkaantuvalla opastus,
ulttuurikavely ierretaan kulttuurikohteita Pehkonen mahdollista kiertaa myos
omatoimisesti
: N , Paik 44114 kiekkoi :
10-12 Frisbeegolf Frl'sbee"n teknllkk'aa,'kle'kon Antti Kotilainen afkan paa_ a _|e_ qjaf voi offaa
valinta ja radan kiertaminen omia nimikoituja
11- Toiminnallinen | Urheilijoiden alkuldmmittely ja _ Joustava ulkoliikuntavarustus ja
: . . Merja Korpela .
11:40 treeni oheisharjoittelua oma vesipullo
Tutustutaan maastossa TarjajaJuha Ulkoiluvaatetus ja kannykka.
13-15 Geokatkaily I Ja) Matalan kynnyksen harrastus,
geokatkaoilyyn Kantola

|6ytdja voi tehda missa vain!




LUKUJARJESTYS

ULKONA
KELLO TUNTI TUNTIKUVAUS Tl_::;\l OIN OHJAAJA LISATIETOJA
Lahto kirjaston edustalta,
13 Kul avel i <5 kUl ohtei Katariina Kuninkaantuvalla opastus,
ulttuurikavely ierretaan kulttuurikohteita Pehkonen mahdollista kiertaa myos
omatoimisesti
Jalkapallobiljardi-peliin
14- Jalkapallo- pel ) Maria Leppala tutustumista. Joustava
14:40 biljardi elaamista PP ulkoliikuntavarustus ja oma
vesipullo
15-17 Peséapallo Pesapallon telfnnkkaa ja JP Keisala Paikan paalla tarvittavia valineita.
pelaamista
Oma pyora. Mahdollista varata
myo6s SoSin pyorailyjaoston
Maastopyoraily Lajin esittely ja lyhyt opastus Kasperi von pyora, mutta nilta on rajallinen
15-17 " . : maara, varaukset
Kaihinharjussa maastoajoon Schrowe

saapumisjarjestyksessa.
Ensimmainen tunti luentoa ja
toinen helppoa ajoharjoittelua.




