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Maksuttomat
kesajumpat Sotkamossa

Sotkamon kansalaisopisto jarjestaa ikaihmisille seka
tyoikaisille ohjattuja likkuntaretkia seka ulkotreeneja
kesakuussa. Ohjattuun lilkkuntaan ilmoittaudutaan
etukateen kansalaisopiston toimistoon p.044 750
2078 tai netissa uusi.opistopalvelut.fi/sotkamo.

& to 1.6. klo 12.00-13.30
lkdihmisten matalan kynnyksen sauvakavelyretki
Hiukassa seka yhteislauluhetki kesaisten
kappaleiden kera. Kavelyn kesto on n. 45min
sisaltaen alkuverryttelyn. Kavellaan rauhassa ja
nautitaan luonnosta seka toistemme seurasta.

ti 6.6. klo 18.00-19.00
Tyoikaisten reipas sauvakavelylenkki Vuokatissa,
lahto Vuokatti Areenan edesta, josta siirtyminen
lampipolulle (6km).

ti 13.6 klo 18.00-19.00
Tyoikaisten tehokas porrastreeni Hiukassa.
Tehdaan syketta nostavia liikkeita, parannetaan
lihaskuntoa seka koordinaatiota. Treeni soveltuu
kaiken tasoisille.
SOT

2 KA
MO.




