KEVATOHJELMAA

VESIJUMPPIA TOUKUUSSA

pe 8.5. klo 11.15-11.45 (pukuhuoneisiin paasee klo 11.00)
pe 15.5. klo 11.15-11.45 (pukuhuoneisiin paasee klo 11.00)
pe 22.5. klo 11.15-11.45 (pukuhuoneisiin paasee klo 11.00)
pe 29.5. klo 11.15-11.45 (pukuhuoneisiin paasee klo 11.00)
Hinta: 2€/kerta (kateisella ohjaajalle)

JUMPPAA SENIORIPUISTOSSA

os. Vallikadun ja Aleksanterinkadun risteys

Tehdaan yhteinen alkulammittely, jonka jalkeen jumpataan
lihaskuntoa puiston laitteita hyddyntaen. Maksuton.

ma 4.5. klo 13.00-14.00 to 7.5. klo 13.00-14.00

ma 11.5. klo 13.00-14.00 to 21.5. klo 13.00-14.00

ma 18.5. klo 13.00-14.00 to 28.5. klo 13.00-14.00

ma 25.5. klo 13.00-14.00

PUISTOJUMPPA

os. Kappelinpuisto

Sisaltaa alkulammittelyn, lihaskuntoa seka loppuvenyttelyt.
Oma jumppa-alusta ja vesipullo mukaan. Maksuton.

ti 5.5. klo 13.00-14.00

ti 12.5. klo 13.00-14.00

ti 19.5. klo 13.00-14.00

PYORAILYVIIKKO: PYORALLA LUONTOON!
Pyoérailyviikon lauantaina 16.5. klo 12.00 Pyéralla luontoon!
Lahto kirkolta. Timo Paasikunnaksen vetamana.

PYORAILYVIIKKO: OPASTETTU PYORARETKI!

Pyérailyviikon maanantaina 11.5. klo 14.00 opastettu pyoraretki!
Lahto Laivasillalta. Retken teemana on tutustua Loviisan lahteen.
Bia Hietalan opastama.

Lisatietoja:
www.loviisa.fi
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VARPROGRAM

VATTENJUMPA | MA)

fre 8.5 kl. 11.15-11.45 (till omkladningsrummen kl. 11.00)
fre 15.5 kl. 11.15-11.45 (till omkladningsrummen kl. 11.00)
fre 22.5 kl. 11.15-11.45 (till omkladningsrummen kl. 11.00)
fre 29.5 kl. 11.15-11.45 (till omkladningsrummen kl. 11.00)
Pris: 2€/gang (betalas at ledaren)

JUMPA | SENIORPARKEN

adr. korsningen av Vallgatan och Alexandersgatan

Vi gor en gemensam uppvarmning varefter det blir muskeltraning
i parkens maskiner. Avgiftsfri.
ma 4.5 kl. 13.00-14.00

ma 11.5 kl. 13.00-14.00

ma 18.5 kl. 13.00-14.00

ma 25.5 kl. 13.00-14.00

to 7.5 kl. 13.00-14.00
to 21.5 kl. 13.00-14.00
to 28.5 kl. 13.00-14.00

PARKJUMPA

adr. Kapellparken

Inkluderar uppvarmning, muskeltraning och avslutande stretchning.
Ta med eget gymnastikunderlag och vattenflaska. Avgiftsfri.

ti 5.5. klo 13.00-14.00

ti 12.5. klo 13.00-14.00

ti 19.5. klo 13.00-14.00

CYKELVECKAN: CYKLA TILL NATUREN!
Pa cykelveckan lérdag den 16.5 kl. 12.00 Cykla till Naturen!
Start fran kyrkan. Timo Paasikunnas leder turen.

CYKELVECKAN: UTFARD MED GUIDE!

Pa cykelveckans mandag den 11.5 kl. 14.00 ordnas en guidad cykeltur!
Start fran Skeppsbron. Temat for turen ar att bekanta sig med Lovisaviken.
Bia Hietala som guide.

Mera info:
www.loviisa.fi

FB: loviisan liikunta/lovisa idrott ]!-
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