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HYVAN OLON JUOKSUKOULU 2013

onko liikunta lahella syddantdsi?

pidat ulkoilusta?
haluat oppia lenkkeilemdan?

haluat lenkkeilla hyvdssd seurassa?

Jos vastasit kylla joihinkin edellisiin kysymyksiin, tule mukaan

JUOKSUKOULUN, tavoitteena on

e kannustaa ja ohjata omaehtoiseen ja tavoitteelliseen kuntoiluun

e antaa evdcdt oman henkilékohtaisen tavoitteen asettamiseen

e tarjota uutta ja ajankohtaista tietoa kestdvyyslitkunnasta ja —
valmennuksesta, ravitsemuksesta, lihashuollosta sekd
Juoksuvaatetuksesta ja —varusteista

e antaa perustietoa valmistautumisesta erimittaisiin juoksutapahtumiin

lilkkua ja harjoitella ohjatussa ryhmdissd

oppia alkeita myds yleisurheilun hyppy- ja heittolajeihin

JUOKSUKOQULUN hinta 90 euroa

e kuntotestit, kuntotason mddritykset 2-3 kertaa koulun aikaa
e kuntotason mukainen harjoitusohjelma

e ohjatut yhteisharjoitukset viikoittain

e asiantuntijaluennot ja infotilaisuudet

e yhteinen asuste ja muuta materiaalia

o syksylld juoksukoulun yhteinen pddtdsillallinen

JUOKSUKOQULUN ilmoittautumiset

e [LMOITTAUTUMINEN ma 6.5. mennessd jouko.moilanen [at] kalajoki.fi tai
aloitustilaisuudessa ti 7.5. klo 18.00

ALOITUS tiistaina 7.5. klo 18.00 kaupungintalolla

e ALOITUSTILAISUUS JA UKK-KAVELYTESTI 7.5. klo 18.00



http://www.kalajokimatkailu.fi/

