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83590024
Ulkotreeni

Maanantaisin klo 18.00-19.00
6.5.-10.6.2024

Polvijarven lahiliikuntapaikka,
areena, Polvijarventie 6

Hinta 25 €

Tehokas koko kehon lihasvoimaa
harjoittava tunti, kehon painoa ja
valineita monipuolisesti hyodyntaen.
Sopii niin aloittavalle kuin jo harrasta-
neelle. Kokoontuu sadesaalla sisalla
A-talon salissa.

87090024
Koko kehon kesahuolto Sotkuma

Tiistaisin klo 18.50-19.50
7.5.-11.6.2024

Sotkuman koulu, liikuntasali,
Kasamantie 6a

Hinta 25 €

Toiminnallista liikkuvuutta ja
kehonhallintaa lempeasti koko
keholle. Tunti koostuu dynaamisista
liikeratoja avaavista
liikkuvuusharjoitteista seka
liikehallintaa ja lihastasapainoa
edistavista harjoitteista. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.
Ota oma alusta mukaan.

Polvijarvi
Liikunta ja tanssi

83590124
Kesatreeni, Kinahmo

Keskiviikkoisin klo 18.00-19.00
8.5.-12.6.2024

Kinahmon vanha koulu,
Lavalammentie 2

Hinta 25 €

Tehokas koko kehon lihasvoimaa
harjoittava tunti, kehon painoa ja
valineita monipuolisesti hyédyntaen.
Sopii niin aloittavalle kuin jo
harrastaneelle. Ota oma alusta
mukaan. Voi kokoontua sovitusti
ulkona.

88090024

Lempea jooga Sotkuma

Torstaisin klo 18.30-20.00
16.5.-13.6.2024

Sotkuman koulu, likuntasali, Kisamantie 6a
Hinta 31 €

Lempea jooga on kehoa elvyttava ja mielta
rauhoittava, levollinen joogahetki. Tunnilla
keskitytaan hengityksen ja liikkeen
rentouteen seka kehon liikkkuvuuteen
helppojen harjoitteiden myaéta. Tunnilla
voidaan myos hyodyntaa aanimaljoja
rentoutuksen tueksi. Sopii niin aloittavalle
kuin jo harrastaneelle. Ota mukaan oma
alusta, pieni tyyny ja viltti.
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83590024
Ulkotreeni

Maanantaisin klo 18.00-19.00
6.5.-10.6.2024

Polvijarven lahiliikuntapaikka,
areena, Polvijarventie 6

Hinta 25 €

Tehokas koko kehon lihasvoimaa
harjoittava tunti, kehon painoa ja
valineita monipuolisesti hyodyntaen.
Sopii niin aloittavalle kuin jo harrasta-
neelle. Kokoontuu sadesaalla sisalla
A-talon salissa.

87090024
Koko kehon kesahuolto Sotkuma

Tiistaisin klo 18.50-19.50
7.5.-11.6.2024

Sotkuman koulu, liikuntasali, Kisaman-
tie 6a

Hinta 25 €

Toiminnallista liikkkuvuutta ja
kehonhallintaa lempeasti koko
keholle. Tunti koostuu dynaamisista
liilkeratoja avaavista
lilkkuvuusharjoitteista seka
liilkehallintaa ja lihastasapainoa
edistavista harjoitteista. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.
Ota oma alusta mukaan.

Polvijarvi
Liikunta ja tanssi

83590124
Kesatreeni, Kinahmo

Keskiviikkoisin klo 18.00-19.00
8.5.-12.6.2024

Kinahmon vanha koulu,
Lavalammentie 2

Hinta 25 €

Tehokas koko kehon lihasvoimaa
harjoittava tunti, kehon painoa ja
valineita monipuolisesti hyédyntaen.
Sopii niin aloittavalle kuin jo
harrastaneelle. Ota oma alusta
mukaan. Voi kokoontua sovitusti
ulkona.

88090024

Lempea jooga Sotkuma

Torstaisin klo 18.30-20.00
16.5.-13.6.2024

Sotkuman koulu, likuntasali, Kisamantie 6a
Hinta31 €

Lempea jooga on kehoa elvyttava ja mielta
rauhoittava, levollinen joogahetki. Tunnilla
keskitytaan hengityksen ja liikkeen
rentouteen seka kehon liikkkuvuuteen
helppojen harjoitteiden myéta. Tunnilla
voidaan myos hyodyntaa aanimaljoja
rentoutuksen tueksi. Sopii niin aloittavalle
kuin jo harrastaneelle. Ota mukaan oma
alusta, pieni tyyny ja viltti.
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89810024

Koko kehon kesahuolto
Tallenne 7 vrk
Perjantaisin klo 7.30-8.30
3.5.-7.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom
Hinta 25 €

Toiminnallista liikkuvuutta ja
kehonhallintaa lempeasti koko keholle.
Tunti koostuu dynaamisista liikeratoja
avaavista liikkuvuusharjoitteista seka
lilkehallintaa ja lihastasapainoa
edistavista harjoitteista. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.

89810124
Kesatreeni Tallenne 7 vrk

Maanantaisin klo 15.00-16.00
6.5.-10.6.2024
Verkkoymparistd, Zoom

Hinta 25 €

Monipuolista ja kokonaisvaltaista
treenid, joka harjoittaa kestavyys- ja
lihaskuntoa. Kokoontumiskertojen
sisalloista ja kaytettavista valineista
sovitaan kurssin alkaessa ohjaajan
kanssa. Sopii niin aloittavalle kuin jo
harrastaneelle.

89810224

Lempea jooga Tallenne 7vrk
Keskiviikkoisin klo 15.00-16.30
8.5.-12.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom

Hinta 37 €

Lempea jooga on kehoa elvyttava ja mielta
rauhoittava, levollinen joogahetki. Tunnilla

keskitytaan hengityksen ja liilkkeen
rentouteen seka kehon liikkuvuuteen
helppojen harjoitteiden myota. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.

89810324

Kesa Qigong

Torstaisin klo 18.00-19.00
2.5.-13.6.2024
Verkkoymparistd, Zoom
Hinta 25 €

Qigongin kesakurssilla tutustutaan
taolaisiin liikkeisiin, joiden pohjana on
luonnon elementit. Lisaksi tutustutaan
aaniharijoitteisiin, joissa aanen avulla
rauhoitetaan kehoa ja mielta. Qigongin
perustana on hidas liike, hengitys seka
mielen yhdistaminen liikkeeseen.
Tunnilla tehdaan Qigongille tyypillisia
liilke-, hengitys- ja meditaatio-
harjoitteita. Liikkeet tehdaan lempeasti
omaa kehoa kuunnellen, joten kurssi
sopii kaikille iasta ja fyysisesta
kunnosta riippumatta.

89870024
Kesan pilates flow Tallenne 7vrk

Keskiviikkoisin klo 11.00-12.00
8.5.-12.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom

Hinta 25 €

Lempean virtaavalla tunnilla liikutaan
oman hengityksen rytmittamana
harjoituksesta toiseen. Pilates
harjoittelun tavoitteena on kehittaa
optimaalista ryhtia vahvistamalla
keskivartaloa, opettamalla
fysiologisesti oikeita liikeratoja ja
syventamalla hengitysta. Et tarvitse
aiempaa kokemusta pilateksesta. Sopii
niin aloittavalle kuin jo harrastaneelle.
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89810024

Koko kehon kesadhuolto
Tallenne 7 vrk
Perjantaisin klo 7.30-8.30
3.5.-7.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom
Hinta 25 €

Toiminnallista liikkkuvuutta ja
kehonhallintaa lempeasti koko keholle.
Tunti koostuu dynaamisista liikeratoja
avaavista liikkuvuusharjoitteista seka
lilkehallintaa ja lihastasapainoa
edistavista harjoitteista. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.

89810124
Kesatreeni Tallenne 7 vrk

Maanantaisin klo 15.00-16.00
6.5.-10.6.2024
Verkkoymparistd, Zoom

Hinta 25 €

Monipuolista ja kokonaisvaltaista
treenid, joka harjoittaa kestavyys- ja
lihaskuntoa. Kokoontumiskertojen
sisalloista ja kaytettavista valineista
sovitaan kurssin alkaessa ohjaajan
kanssa. Sopii niin aloittavalle kuin jo
harrastaneelle.

89810224

Lempea jooga Tallenne 7vrk
Keskiviikkoisin klo 15.00-16.30
8.5.-12.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom

Hinta 37 €

Lempea jooga on kehoa elvyttava ja mielta
rauhoittava, levollinen joogahetki. Tunnilla
keskitytaan hengityksen ja liilkkeen
rentouteen seka kehon liikkuvuuteen
helppojen harjoitteiden myota. Sopii niin
aloittavalle kuin jo harrastaneelle.

89810324

Kesa Qigong

Torstaisin klo 18.00-19.00
2.5.-13.6.2024
Verkkoymparistd, Zoom
Hinta 25 €

Qigongin kesakurssilla tutustutaan
taolaisiin liikkeisiin, joiden pohjana on
luonnon elementit. Lisaksi tutustutaan
aaniharjoitteisiin, joissa aanen avulla
rauhoitetaan kehoa ja mielta. Qigongin
perustana on hidas liike, hengitys seka
mielen yhdistaminen liikkeeseen.
Tunnilla tehdaan Qigongille tyypillisia
liikke-, hengitys- ja meditaatio-
harjoitteita. Liikkeet tehdaan lempeasti
omaa kehoa kuunnellen, joten kurssi
sopii kaikille iasta ja fyysisesta
kunnosta riippumatta.

89870024
Kesan pilates flow Tallenne 7vrk

Keskiviikkoisin klo 11.00-12.00
8.5.-12.6.2024
Verkkoymparisto, Zoom

Hinta 25 €

Lempean virtaavalla tunnilla lilkkutaan
oman hengityksen rytmittamana
harjoituksesta toiseen. Pilates
harjoittelun tavoitteena on kehittaa
optimaalista ryhtia vahvistamalla
keskivartaloa, opettamalla
fysiologisesti oikeita liikeratoja ja
syventamalla hengitysta. Et tarvitse
aiempaa kokemusta pilateksesta. Sopii
niin aloittavalle kuin jo harrastaneelle.
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