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Tiedote 15.12.2008

ALOITA UUSI VUOSI LIIKKUEN

Mäntsälän Voimistelijat ja Mäntsälän kansalaisopisto tarjoavat mahdollisuuden aloittaa uusi vuosi lempeästi liikkuen. Voimistelijoiden ”Korsetti kuntoon – keskivartaloon voimaa Pilateksen tapaan” -kurssi alkaa maanantaina 12.1. Monitoimitalon C-salissa klo 19.30. Ohjaajana toimii kokenut fysioterapeutti Maarit Käenmäki. ”Meillä on kahdeksan tapaamista, joiden aikana herätellään keskivartalon lihaksia ja opitaan uusia tapoja vahvistaa etenkin vatsan ja selän lihaksia. Tämä kurssi sopii niin aikuisille kuin vähän varttuneemmallekin väelle. Ja miehetkin ovat tervetulleita mukaan! Kurssille voi ilmoittautua joko seuran nettisivujen kautta, soittamalla toimistoomme tai sähköpostitse tai vaikkapa vain tulemalla paikalle ensimmäisellä kerralla.” kertoo Maarit. Korsetti kuntoon –kurssi aloittaa Mäntsälän Voimistelijoiden neljän lyhytkurssin sarjan, joista seuraava on vuorossa keväällä eri teemalla.

Tammikuussa alkaa myös kansalaisopiston Painonhallinta-jumppa. Ryhmä kokoontuu viidesti tiistaisin 13.1. alkaen Myllymäen koululla klo 19.30-21.00. ”Kurssin ytimenä ovat painonhallinta, terveys ja hyvä olo. Tarjoamme välineet mielekkään terveysliikunnan aloittamiseen ja aktiivisen elämäntavan löytämiseen. Jokainen kokoontumiskerta sisältää kevyen hypyttömän jumpan sekä teoriaosuuden painonhallinnasta.” kertoo liikunnanopettaja Petra Kangas. Painonhallinta-jumppaan ilmoittaudutaan ennakkoon kansalaisopistolle. Molemmat liikuntakurssit ovat osa Kansalaisopiston ja Voimistelijoiden Kunnossa Kaiken Ikää -hanketta, jonka tavoitteena on tarjota matalan tason terveysliikuntaryhmiä kaikille mäntsäläläisille. 

Lisätietoja ja ilmoittautumiset:

Mäntsälän Voimistelijat, www.mantsalanvoimistelijat.fi, (040) 513 7892, mantsalan.voimistelijat@msoynet.com
Mäntsälän Kansalaisopisto, www.matsalanopisto.fi, (040) 314 5371, kansalaisopisto@mantsala.fi
[image: image2.jpg]



Mäntsälän Voimistelijat ry 

PL 45, 04601 Mäntsälä  ▪  www.mantsalanvoimistelijat.fi  ▪  puh 040 513 7892  ▪  mantsalan.voimistelijat@msoynet.com 

