TUL:n Savon piiri ry
Kauppakatu 42-44
78200 VARKAUS
puhelin 044-906 2144
anna-maija.piippo@tul.fi
www.tulsavo.fi

Ikaihmisten vertaisliikuttajakoulutus

TUL:n Savon piiri ry jarjestaa varttuneemmalle vaelle ns. matalan kynnyksen liikunnan
vertaisohjaajakurssin

Kiuruvedella lauantaina 22.10.2011 alkaen klo 9.00

Paikka: Puistokulma, Asematie 16

Koulutuksella annetaan evaita seurojen senioritoimintaan, mutta se sopii hyvin myos
ikaihmisten oman kuntoilun opasteeksi, olemassa olevien pienryhmien piristeeksi tai
esim. ikdihmisten parissa tyoskenteleville.

Kouluttajana on TUL:n Savon piirin toiminnanjohtaja Anna-Maija Piippo

Koska kurssin aikana mennaan saan salliessa myos ulos lahimaastoon, on syyta
pukeutua syksya ajatellen - ainakin kunnon kengat on hyva ottaa mukaan.

Osallistumismaksu on ainoastaan 30 euroa (TUL:n seurojen jasenille 10 euroa)
sisdltaen opetuksen, materiaalin ja kahvit. Lounas on omakustanteinen, omat evaat voi
ottaa mukaan tai pistaytya lahella jossain syomassa.

Sitovat ilmoittautumiset 18.10. mennessa piiritoimistoon, Kauppakatu 42-44, 78200
Varkaus. Puh 044 905 2144/A-M Piippo

Ohjelma
klo 9.00- Kurssin avaus + kahvit
9.15- Miksi ikdantyvan on hyva liikkua?
10.15- Miten ikdantyvan kannattaa liikkua?
11.00- Liikkumaan !
11.15- Liikkumisvinkkeja (petankkia,/ sauvajumppaa, / sauvakavelyn nikseja,
12.15- Lounas
12.45- Ikaantyvan vaivat. Mita kannattaa huomioida liikkunnassa?
13.45- Ikaantyville "tuunattuja” liikuntaleikkeja ja —peleja / pienia
"kotikuntotesteja” / venyttelyja. ..
15.00- Miten saan porukkaa mukaan?

Kurssin pditos, kahvi

TERVETULOA'!
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