TARJOLLA MATALAN KYNNYKSEN KKI-KURSSEJA !!!

Mäntsälän kansalaisopisto

KEVYESTI KUNTOON

Älä jää sohvaperunaksi! Vaihtoehtona on aktiivinen ja hyvinvoiva elämäntapa! Tämän ryhmän tarkoituksena on tukea osallistujia kohti kevyttä ja hyvää oloa. Painon putoaminen liikunnan ohessa kannustaa osallistujia jatkamaan ja panostamaan sekä liikunnan harrastamiseen että terveellisten ruokailutottumusten omaksumiseen. Jokaisella kokoontumiskerralla käydään läpi ja toteutetaan hypytön liikuntamuoto. Lisäksi keskitytään tavoitteelliseen toimintaan hyvän olon tavoittelussa. Kurssin hintaan sisältyy askelmittari ja kehonkoostumusmittaukset. Ei kokoontumista 2.3.

Tiistaisin 19.30-21.00 Myllymäen koululla.

8.9.-24.11.2009 & 12.1.-20.4.2010

Opettaja: Petra Kangas

Kurssimaksu: 50€
www.mantsalanopisto.fi 
Mäntsälän Voimistelijat

KORSETTI KUNTOON - keskivartaloon voimaa Pilateksen tapaan (Jumppastartti 1)

Tunneilla herätellään keskivartalon lihaksia ja opitaan uusia tapoja vahvistaa etenkin vatsan ja selän lihaksia. Kurssi sopii hyvin vähän liikuntaa harrastaneille aikuisille ja niille, jotka haluavat kokeilla uusia liikuntamuotoja. 

Maanantaisin klo 18.30-19.30 Ehnroosin koululla.

31.8.-12.10.2009

Ohjaaja: Maarit Käenmäki

Hinta: 20€/kurssi, sekä jäsenmaksu 20€/vuosi
KEUHKOT PIHALLE - hyvää oloa ja energiaa arkeen (Jumppastartti 2)

Tunneilla kohotetaan sykettä, löydetään uinuvat lihakset, vetreytetään jäykät nivelet sekä ennen kaikkea nautitaan yhdessä liikunnan ilosta. Kurssilla kukaan ei kompastu askelkuvioihin eikä nyrjähdä notkeusvaatimuksiin. Kurssi sopii vähän liikuntaa harrastaneille aikuisille.

Maanantaisin klo 18.30-19.30 Ehnroosin koululla.

26.10.-7.12.2009

Ohjaaja: Maarit Käenmäki

Hinta: 20€/kurssi, sekä jäsenmaksu 20€/vuosi
www.mantsalanvoimistelijat.fi 

