LEIDIT LENKILLE!

Kuntoliikuntaa tyoikaisille naisille
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tarkoituksena on innostaa sellaisia naisia
enkkeilemaan, jotka eivat yksin tulisi
ahteneeksi liikkeelle

ajeina kavely ja holkka (juoksu)

osallistumisen kynnys matala,
kaikki tervetulleita kuntoon katsomatta!!!

kohderyhma tyoikaiset naiset,
paaasiallinen ikaryhma yli 35-vuotiaat
(mutta ikdrasisteja emme ole! ©)
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e kyseessa on naisten lenkkikerho ja
vapaamuotoinen kuntoilupiiri

e tarkoitus on, etta osallistujat tutustuvat
toisiinsa ja loytavat nain lenkkiseuraa aina kun

lenkityttaa ja silloin kuin itselle sopii

e jos osallistujia tulee riittavasti, voidaan
tarvittaessa perustaa kaksi tai useampia eri

tasoryhmia (kavelijat + juoksijat) @
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e vhteiset lenkit saannodllisesti kerran viikossa
maanantaisin

e ensimmainen kerta 18.4., kokoontuminen
HakkisPaanan kopilla klo 18

e kannustamme ryhman jasenia liilkkumaan

myOs oma-aloitteisesti
fgj@
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e tarjoamme innostusta, kannustusta ja ryhman
tukea

e |enkeilla ohjattu alkuverryttely ja
oppuvenyttely

e |lenkkien ohessa opastusta juoksutekniikasta,
ihashuollosta jne.
=

=




kohottaa osallistujien kuntoa lahtotasosta
rilppumatta

tarjota osallistujille mukavia liikuntaelamyksia ja
evaita terveelliseen ja virkeampaan elamaan

saada osallistujat harrastamaan omaehtoista
lilkuntaa vapaa-aikanaan

osallistuminen porukalla
Mun Maratonille syksylla 2011
(matka ja tyyli vapaa!)




Tarvitset vain lenkkitossut ja saan mukaiset
ulkoiluvaatteet

Leidit lenkille —kerho on ilmainen Sauvon
Urheilijoiden jasenille

Jos sina tai perheesi ette jo ole SU:n jasenia,
voit ilmoittautua jaseneksi kerhoon tullessasi

Jasenmaksu v. 2011:

10 e / hlo tai 25 e / perhe
(laskutetaan jalkeenpain)



 Tule mukaan! Voit loytaa liikuntakipinan,

mukavaa seuraa ja uuden, hauskan
harrastuksen!

e Lisatietoja saat tarvittaessa Maija Dahlilta,
p. 040 523 8856

Sauvon Urheilijat -
Liikunnan iloa jo vuodesta 1935




