M Ohjattu

| ™ Omatoiminen

Kisis tarjoaa seké liikunnan ammattilaisten ohjaamia harrastekursseja ja tunteja ettd omaehtoista
liikkumista. Lajivalikoimamme on runsas, tarjoamme ympéri vuoden monipuolisia mahdollisuuksia
liikuntaan sisélla ja ulkona. Tule hiomaan taitojasi tai tutustumaan aivan uuteen lajiin.

Bingosuunnistus - Leikkimielinen kisailu, joka yhdistda kaksi perinteisté lajia. Il

Geokatkoaily - Loyda GPS-paikannuksen avulla mielenkiintoisiin paikkoihin piilotetut katkét. Mukavaa luontoliikuntaa. Il
Lumikenkaily - Kaunis luonto ja vaihteleva maasto tarjoavat upeat puitteet. l

Frisbeegolf - Perusteet ja tekniikat haltuun ennen radalle menoa. Suomen nopeimmin kasvava harraste- ja urheilulaji. Il Il
Golf - Oppitaan lajin perusteita ja harjoitellaan lyontitekniikoita. Il

Jousiammunta - Tutustumisen arvoinen tekniikkalaji, joka kehittdé harrastajansa keskittymiskykyé ja kehonhallintaa. ll
Melonta - Opastuksen jalkeen inkkarikanooteilla elamyksellinen kierros Kullaanjarvells. ll

Jattikanootti - Miehistokanootit Uppo ja Tukki siirtavat isommmatkin ryhmat melomaan. l

Sauvakavelytekniikka - Opi niksej3, joilla saat lisd4 tehoa sauvakavelyyn. l

Minitennis - Oikotie tennisharrastuksen aloittamiseen. Sopii kaikenikaisisille! ll Il

Tennis - Perinteikk&én lajin perustekniikat. Il Il

Sulkapallo - Mainio kunto- ja terveysliikuntalaji, joka sopii kaikille. Opitaan perusteet ja sdannot. ll Il

Pickleball - Helppo ja hauska mailapeli, joka sopii kaikenikaisille. Opitaan perusteet ja sdannct. ll M

KinBall - Kevyella jattildispallolla pelattava helppo ja hauska joukkuelajii, jossa kaikki padsevat peliin mukaan.
Salibandy - Pallonhallintaa tekniikkavinkkien avulla. Il l

Sisdkurling - Sama idea kuin perinteisessa jaalla pelattavassa curlingissa, mutta pelataan lattialla. Hl

Jattipallo - Fitball. Ison jumppapallon avulla parannetaan lihaskuntoa, kehonhallintaa seka tasapainoa.ll

Kahvakuula - Kahvakuulaharjoittelu tuo voimaa, kehonhallintaa, tasapainoa ja liikkuvuutta. ll

Kuntosali - Ohjattua kuntosalitreeni&.Opi oikeat ja turvalliset tekniikat ja tavat toimia kuntosalilla. Il Il

Gymstick - Harjoitellaan ohjatusti liikkeita, jotka kehittavat lihaksia seké parantavat tasapainoa. Valineena Gymstick. l
Functional training - Ohjattu treeni, lisd4 lihaskuntoa, kehonhallintaa, liikkuvuutta ja kestavyytta korkealla sykkeelld. H
Seindkiipeily - Laji vaatii voiman liséksi notkeutta ja luovuutta ja tekee hyvaa keholle ja mielelle. Ylita itsesi! H
Gladiaattorirata - Toiminnallisella siséradalla seulotaan ryhmésté oikea Gladiaattori. ll

Ty6yhteison ryhmayttdminen - Tiimihenke& kohentavia tehtavia, joissa ryhmé yhdessé kohtaa ja ratkaisee haasteet. ll
Ryhmaékisat - Kevytta leikkimielista yhdessa kisailua. ll

Ryhmasawotta - Ratkotaan ryhmana hauskoja ongelmatehtévia ja koko ryhma osallistuu tehtaviin. ll

TESTAUKSET

Polkupydraergometritesti - Kuntoilijoille tarkoitetulla ep&suoralla polkupyoratestilld arvioidaan kestéavyyskuntoa. ll
UKK-Kavelytesti - kertoo testattavan aerobisen kunnon suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn. ll
Lihaskuntotesti - Kisakeskuksessa voit testata fyysisid ominaisuuksiasi seké lajikohtaisesti etté yleisell4 tasolla. H
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