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Passin voi ostaa

ntai
Sunnunta uimahallin kassalta.

ASAHI

klo 14.45-15.30

Paivakeskus, Tollintie 3
15.-29.4. (16 kertaa)

Ryhmien jarjestajat:

Muhoksen
liikuntapalvelut

Oulujoki-
Opisto
{ ‘ Muhoksen
, Hengitysyhdistys

Kuntojumppa (+63 v.)
klo 14.00-15.00
Korivaaran koulu
16.1.-21.5. (15 kertaa)

Vesitreeni A
klo 16.30-17.15
Uimahalli, Veturitie 7
9.1.-16.4. (14 kertaa)
Vesitreeni B
klo 17.15-18.00
Uimahalli, Veturitie 7
9.1.-16.4. (14 kertaa)
Jooga Paivarinne
klo 18.00-19.30

Hyrkin koulu liikuntasali

9.1.-2.4. (12 kertaa)

Kahvakuula

klo 18.30-19.30, Tahtiareena

9.1-7.5.

Kehonhuolto & kuntojumppa

klo 19.00-20.00

Mantyrannan liikuntasali

16.1.-16.4. (13 kertaa)

Muhoksen
Naisvoimistelijat

LaiffiGym

MLL Muhos . Veikko Kokko

Vesitreeni D
klo 15.15-16.00
Uimahalli, Veturitie 7
17.1.-17.4. (13 kertaa)
Vesitreeni C
klo 16.15-17.00
Uimahalli, Veturitie 7
17.1.-17.4. (13 kertaa)
Jooga 1
klo 17.00-18.30

Koivulehdon paivakoti

3.1.-3.4. (12 kertaa)
Kaikkien Jumppa

10.1.-8.5.

Kuntojumppa

18.00-19.00, Hyrkin koulu

10.1.-8.5.

Jooga 2, klo 18.30-20.00,
Koivulehdon paivakoti

3.1.-3.4. (12 kertaa)

Seniorikuntosali C
klo 13.30-14.30, LaiffiGym

17.1.-16.5. (16 kertaa)
Ukkojumppa

klo 14.15-15.00
Paivakeskus
Seniorikuntosali D
klo 14.30-15.30,
LaiffiGym
17.1.-16.5. (16 kertaa)

klo 18.00-19.00, Lukion sali

Pilates
klo 18.30-19.30, Tahtiareena
10.1.-8.5.

RPV -jumppa + kehonhuolto
klo 19.00-20.00, Lukion sali
10.1.-8.5.

Paivan ravitsemusvinkit
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4-8 lasillista vetta /paiva
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Muista syoda riittavasti ja riittavan usein
jotta jaksat tehda sinulle tarkeita arki-
askareita. Suositus ruokailulle 3-4 h valein.

2. Tahtiareenan kuntosalille

35 €/vuosi, passin voi ostaa
kunnanviraston
asiointipisteelta.

Luova tanssi aikuisille
klo 14.00-15.00
Korivaaran koulu liikuntasali
7.4.-12.5.

Zumba
klo 18.00-19.00, Lukion sali
10.1-8.5.

Paivajumppa kotona
<
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Seiso yhdella jalalla
5-30 sekuntia / jalka w

Nouse tuolilta ylos n -~a
5-15 kertaa :
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Kavele rauhallisesti ja
|
. 24 kastele talon kukat.

Soita ystavalle tai

pyyda tuttava kylaan %{w =

ja kiehauta kahvit. b 7

Kay kavellen tai apuvalineen
kanssa hakemassa posti, .
kerran tai kaksi paivan aikana.’
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https://muhos.fi/muhoksen-kunta/yhteystiedot-ja-asiointi/asiointipiste/

RYHMIIN ILMOITTAUTUMINEN KEVAT 2024 MUHOKSEN LIIKUNTAKALENTERI +60 V.

Ilmoittautuminen Muhoksen Naisvoimistelijoiden ryhmiin:
e Jumppakausi 8.1.-8.5.2024
e Ilmoittautuminen tapahtuu netissa

www.jasentieto.fi/public/Login.aspx?sid=134

o Ohjeita ilmoittautumiseen voi kysya sahkopostilla
muhoksennaisvoimistelijat@gmail.com ja lisatietoa loytyy seuran
sivuilta muhoksennaisvoimistelijat.fi

o Kevaan ensimmainen viikko 8.-14.1. on ilmainen tutustumisviikko, ja
silloin ei tarvitse viela ilmoittautua.

Ilmoittautuminen Ukkojumppaan:

Ilmoittautuminen Oulujoki-Opiston kursseille:
» Yhteyshenkilo: Leena Nykanen, opistosihteeri, Oulujoki-Opisto,
kulttuuripalvelut
o puh: 044 4970 011
e s-posti: leena.nykanen@muhos.fi
Lisatietoja:

 uusi.opistopalvelut.fi/oulujoki/



https://www.hengitysyhdistys.fi/muhos/tapahtuma/asahi-terveysliikunta-13-9/
https://www.hengitysyhdistys.fi/muhos/tapahtuma/asahi-terveysliikunta-13-9/
https://www.hengitysyhdistys.fi/muhos/tapahtuma/asahi-terveysliikunta-13-9/
https://muhos.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ohjattu-liikunta/
https://uusi.opistopalvelut.fi/oulujoki/fi/
http://laiffigym.fi/tuntilukujarjestys/
https://www.jasentieto.fi/public/Login.aspx?sid=134
https://muhoksennaisvoimistelijat.fi/

