OHEISLIIKUNTATARPPI - MARRASKUU 2016

MARRASKUU 2016

v Liikuntatreffit, maneesisulkapalloa sunnuntaina
27.11. klo 11 alkaen.

Ratsastuksenopettajat ja ratsastuksen oheisliikunnanohjaajakurssin
suorittaneet Tuija ja Martina pitavat liikuntatreffit, maneesisulkapalloa,
sunnuntaina 27.11. klo 11-n. 12.15. Tervetuloa mukaan!

Tavataan maneesissa pikkujoulun jalkeisissa tunnelmissa (seuran pikkujoulut
lauantaina 26.11.). Verryttelemme aluksi kunnolla ja venyttelemme lopuksi.

Ota mukaasi juomapullo ja mukavat urheiluvaatteet ja -kengat. Olemme siis
sateensuojassa maneesissa, mutta pukeudu muuten lampdtilaan sopivasti! Jos
sinulla on mailoja ja sulkapalloja, otathan myos niita mukaasi.

Tapahtuma on ilmainen, avoin kaikille (myds ei-jasenille, kavereille,
perheenjasenille, jne.) eika etukateisilmoittautumista vaadita. RS Majoranin
jasenilld on voimassa vakuutus Suomen Ratsastajainliiton kautta. Jos et ole
seuran jasen, varmistathan, ettd oma vakuutusturvasi on kunnossa!

Lisatietoja Martina Keskiselta (puh. 044 041 1228), Anu Helomaalta (puh. 040
592 2929) tai Tuija Rahkamaalta voi kysya aiheesta, kun hanta nakee tallilla.

RS Majoranin vuoden 2016 teema on ratsastuksen oheisliikunta ja liikkuminen,
kerromme siitd pitkin vuotta. Nostamme esiin jonkun liikkumiseen tai
hyvinvointiin liittyvdn vinkin tai lajikokeilumahdollisuuden joka kuukauden
alussa. "Kuukausitdrppien” lisdksi vuoden aikana on myds litkuntatreffejd, jotka
pidetddn alustavasti pddsddntoisesti sunnuntaiaamuisin. Treffeilld jokainen

litkkuu oman kuntonsa mukaisesti. Mukaan voi ottaa lapsia, koiria, rattaat, jne.
Kuukausitdrppien sisdllot ja muuta tietoa oheisliikunnasta léytyvit Majoranin
internetisivuilta osoitteesta



http://ratsastusseuramajoran.sporttisaitti.com/oheisliikunta/

