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POHJ O IS.I I N I(YLÅYH DI STYKSEN
NAISTEN ia MIE§TEN JUHPPALUKT(ARI

KEVÄT 2022
Paikka: TANJAN SALI, POHJOIS-IIN KOULU

NAISTEN JUMPPA
MAANANTAI§IN klo { 8.15.{9.3O

ohiaaiana Elt*A FÅLDT ja ANNIINA |UU§TONEN

VENYTTELYJUMPPA alkaa mikäli epidemiatilanne
ja yleiset määräykset sallivat!
TAVALLINEN JUMPPA ILMAN VÅIIUEITÅ
KEPPIJUMPPA
KAHVAKUULAJUMPPA
VENYTTELYJUMPPA
KUMINAU}IAJUMPPA
KUNTOPIIRI
TAVALLINEI{ JUMPPA
VENYTTELYJUMPPA
TALVILOMA
KEPPIJUMPPA
KAHVAKUULAJUMPPA
KUMINAUHAJUMPPA
JOOGA ohjaajana Anita Sievänen
*klo {8 aloitus Pukeudu lämpimästi, ota huopa
mukaan loppurentoutusta varten!
VENYTTELYJUMPPA
PÄÄSIfuSMAANANTAI
KUNTOPIIRI
TAVALLINENJUMPPA
KEPPIJUMPPA
VENYTTELYJUMPPA

{ o,{.
17.1.
24.1,
31.1,
7.2.
14.2.
21,2.
28,,2.
7.3.
14.3,
21,3.
28,3.
4.4.

11.4.
18.,4.
25.4.
2.5.
9.5.
{6.5.

NilIESTEI{ KUNTO.IUMPPA
Itf,AANAI{TAlSl N klo { 9.3O-2O.3O

ohjaaiana PAAVO HALONEN

Liikuntasalista löytyy k$äyhdistyksen kuminauhoja, keppejä, kahvakuulia ym.
Voit ottaa oman jumppa-alustan tai välineitä mukaan, samoin omaa juotavaa.

Huolehdithan käsihygeniasta ennen jumpalle tuloa, käsidesiä on saatavilla paikanpäällä
Jumppasalissa pyrimme välttämään tarpeettomia lähikontakteja ja jumpille ei saa
osallistua vähänkään sairaana tai oireisena! Mikäli olet sairaana, noudata vleisiä

karanteeniohjeita.


