Energia- ja hyvinvointipaiva

Lauantaina 24.9.2016 klo 10-14
Helsinki, Akavatalo (Rautatieldisenkatu 6)
Energisoidu syomalld oikein! Superluennoitsijat Jutta Gustavs-
berg ja Elixian personal trainer Riku Torkkeli kertovat oikean
ateriakokonaisuuksien ja sadannollisen sydmisen merkityksista
painonhallinnassa ja kokonaishyvinvoinnissa. Lisaksi tutustut
Koululiikuntaliiton opettajaliikuntatapahtumiin mm. Opehuoneen
Juoksuklubiin. Tarjolla kevytta purtavaa, tutustumistuotteita,
palkintoja jne.
OAJ Paakaupunkiseudun ja Uusimaan jasenet.
15 €/ hlg, jasen ja 25 €/ hlo, ei jasen.
OAJ Paakaupunkiseudun ilmoittautumisjarjes-
telman kautta pe 9.9.2016 mennessa tai niin kauan kuin paikkoja
riittaa: http://oajpaakaupunkiseutu.fi/tapahtumat-kauppa

Elixian toimipisteissd paakaupunkiseudulla (Itdkeskus, Jumbo, Sel-
lo, Salmisaari). Ky tutustumassa ilmaiseksi seuraavina ajankohtina:

Ennakkotapahtumapaikat ja -ajat (klo 12-15):

@ 27.8. Elixia Itis & Elixia Megahertsi

@ 28.8. Elixia Tikkurila & Elixia Flamingo

® 3.9. Elixia Alexium & Elixia Citycenter

@ 4.9. Elixia Eliel & Elixia Kamppi

@ 10.9. Elixia Salmisaari & Elixia Lansivayla

® 11.9. Elixia Sello & Elixia Leppavaara

@ 17.9. Elixia Tali

® 18.9. Elixia Pitdjanmaki

Ohjelma ennakkotapahtumapaivina klo 12-15:

® Kehonkoostumus- ja puristusvoimamittaus klo 12-15

@ Energialuento

@ Ryhmaliikuntatunti

@ PT neuvontaa kuntosalin puolella klo 12-15

@ Erikoistarjouksia jasenyyksista ja PT paketeista

Opettajien hyvinvointiviikonloppu Vierumaella 1.-2.10.2016

Nyt kaikki OAJ:n jasenet (ja perheen- kaharjoittelu, TRX-harjoittelu tai Sunnuntaina 2.10.
jasenet) liikkkeelle hyvinvointi-teemal- luontopolkukisailu ® 8.00-10.00 Aamupala majoittuville
la. Viikonlopun aikana saat tdrkeaa ® 11.30-12.30 Salaattibuffet ja omatoimista liikuntaa
tietoa hyvinvoinnista, padset kokei- ® 12.50-14.00 FightBack-hyvan- ® 10.00-11.30 Inbody-palaute ja kaikil-
lemaan ohjatusti eri liikuntamuotoja tekevaisyysjuoksu, Urheilukentta le yhteinen hyvinvointiluento
sekd nauttimaan hyvasta ruuasta ja startti klo 13.00 @ 11.00-13.00 Lounas ja kotimatka
livemusiikista hyvadssa seurassal ® 15.00-16.00 Urheiluhalli: valinnan
mukaan Chiball, metsajooga, ® 199¢€ sisaltdaa koko ohjelman, ruo-
Power sliding tai Vierumakipelit kailut, majoituksen kahden hengen
Lauantaina 1.10. @ 16.00-18.00 Urheiluhalli: valinnan huoneessa seka katevan vydlaukun.
@ 8.30-9.45 limoittautuminen urhei- mukaan Frisbee golf tai venyttely Single-majoituslisa 35 €.
luhallilla ® 20.00-1.00 Oktoberfest a’la Vieru- @ 129 € kuten yllg, ilman majoitusta,
® 9.00-11.00 Inbody-mittauksia maki - Buffet illallinen, Vierumaki aamupalaa ja sunnuntain lounasta.
(kehonkoostumusanalyysi) Areena. Professori Bluffo Band, 1.9.2016 mennessa.
@ 10.00-11.00 Urheiluhalli: valinnan Arttu Wiskari, Paula Koivuniemi www.klLfi ja

mukaan Dance mix, Juoksutekniik- @ Vierumaki majoitus jani.kangasniemi@kll.fi



