Harjulan Hallan
Kesaliitkunnat 2021

SUINULAN URHEILUKENTALLA ALKAEN 31.5.2021!

TIISTAI
klo 18:00-19:00

TORSTAI
klo 17:30-18.30

klo 18.30-19.30

TREENITUNTI

Kattava koko kropan treeni kuulalla, kuminauhalla tai
ilman. Hallalla on kuminauhoja ja eri painoisia kuulia
lainaksi. Treeni kestdi noin tunnin fiiliksestd, ilmasta,
toiveista ja vetajasta riippuen.

Vetdja: Jenni, Sanni, Kari tai joku muu

LASTEN YLEISURHEILUKOULU

Useita ryhmid; Ryhma 4-5 vuotiaat oman aikuisen
kanssa, 5-6 vuotiaat ja alakouluikdisten ryhmat.
Koulussa tutustutaan eri yleisurheilulajeihin.

Kerho kestda 15.7 asti, jolloin on perinteiset kisat.

Useita vetajia

HIIT & KEHONHUOLTO
30 min tehokas HIIT treeni kehonpainolla ja
30 min kehonhuolto & venyttely.

Vetdja: Jenni, Sanni tai joku muu
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PERJANTAI
klo 18.00-19.30

SUNNUNTAI
10.00-12.00

klo 18:15-19:15

HALLAN PERINTEINEN KAHVAKUULA

Kattava koko kropan treeni, liikuntaa koko rahalla, ja
vahan ylikin. Hallalla on eri painoisia kuulia lainaksi.
Treeni kestdaa 1-2 tuntia fiiliksestd, ilmasta, toiveista ja
vetdjasta riippuen.

Vetadja: Jenni, Sanni, Kari tai joku muu

MAASTOPYORAILYA

Parin tunnin ohjattu maastopyoraily. Kypara on kaikilla
oltava paassa. Lisatietoa ja ryhmadan mukaan padsee
olemalla yhteydessa vetdjaan. (kokoontuminen
Suinulan kentalld).

Vetaja: Jari Kiviharju p. 0405091510

PESISTA

Lyoddan heitelldan ja pelataan pesista aikuisporukalla.
Hallalla on hankittuna varusteet, joita saa lainata, mutta
ota omat mukaan jos loytyy.

Vetdja: Sanni, Kari tai joku muu

Kaikki kesan liikunnat vain jasenmaksulla!
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Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua riitta4, kun saapuu paikalle “~

Lisatietoa voi kysya vetdjilta tai liikuntajaoston jaseniltd, yhteystiedot 10ytyvat

nettisivuilta:

www.harjulanhalla.fi
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