GRANKULLA IDROTTSBYRA - LEDD
MOTIONSVERKSAMHET VAREN 2012

LEDD MOTIOSNVERKSAMHET FOR DE ALDRE

MOTIONSGYMNASTIK

Mandagar 9.30 -10.15

Mandagar 10.30-11.15

Tisdagar 11.10-12.00

VATTENGYMNASTIK

Mandagar

Tisdagar

Onsdagar

Torsdagar

Fredagar

VERKSAMHETEN BORJAR V.2

Villa Junghans. Latt gymnastik for alla aldre.
Anmalningar pa platsen.
Kursavgiften dr 50€/termin.

Villa Junghans. Latt gymnastik for hela

kroppen. Latt uppvarmning, muskelévningar och till slut langa
tanjningar. (ca.20.30min). Anmalningar pa platsen.
Kursavgiften 50€/termin.

Simhallens gymnastiksal - tyngre gymnastik for aldre.
Forfragningar Helena Pirvola-Nykanen tfn.050-5556252..

Kursavgiften(innehaller simavgiften) 50 €/termin.
(De som var med under héstterminen behover inte anméla sig pa

nytt)
VERKSAMHETEN BORJAR V. 2
14.30-15.00

9.00-9.30
9.30-10.00

11.30-12.00

9.00-9.30
9.30-10.00

11.00-11.30
11.30-12.10 (Vattenaerobic med vattenaerobicbélte)

Kursavgiften (innehaller simavgiften) 1x veckan 50 €/termin, 2x veckan 70€/termin
Vattengymnastik ar avsedd for Grankulla bosatta pensionarer.Forfragningar och anmalning for de nya
(De som var med under hostterminen behover inte anméla sig pa nytt) Helena Pirvola-Nykéanen

tfn. 050-5556252. Till gruppen tas max.20 pensionérer.



LEDD KONDITIONSSALSTRANING VERKSAMHETEN BORJAR V. 2

Mandagar  kI.11.30-12.30
Onsdagar  kl.12.00-13.00

Konditionssalstraningen sker i simhallens konditionssal. Timmen bdrjar med en latt 15 min. uppvarmning
och slutar med tanjningar, simning och bastu. (De som var med under hdstterminen behéver inte anmala

sig pa nytt)
Kursavgiften (innehaller simavgiften) vuxna 1x veckan  65€/termin
vuxna 2x veckan  95€/termin

pensiondrer 1x veckan 55€/termin
pensiondrer 2x veckan  75€/termin

Forfragningar Helena Pirvola-Nykanen tfn. 050-5556252.

KONDITIONSSALSTRANING — FRITRANING = VERKSAMHETEN BORJAR V. 2

Grankulla Idrottsbyran ordnar konditionssaltraning (fritraning) i Ymmersta i MOVE:s
lokaliteter pA mandagar kl. 9-11, onsdagar kl. 9.00-11.00 och fredagar 9.00-10.50.
Deltagaravgift 3€/gang. Idrottsinstruktoren ar pa plats och ger tips for sjdlvstindig
konditionssaltraning. Anmalning pa platsen.

Utrustning: Bekvam kladsel och innetossor. Mera uppgifter vid behov fran idrottsbyran
tel.050-5556252.



