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Juoksuun ilmoittaudut maksamalla 9.7. mennessa 20 €, Anmadlning sker genom att senast den 9.7 betala 20 €.
joka sisltaa toilettilaukun ja piknik-evaat. Mydhemmin Efteranméalan &r 25 €. For anmélningsavgiften far du en
iimoittautumismaksu on 25 €. Ryhmaét: Kun kergat 10 | toalett-vaska och picknick-matsack. Grupper: Om du
juoksijan lauman, padset itse ilmaiseksi. Léhetd lauman | samlar inop en flock pa 10 personer, deltar du sjélv gratis.

osallistujaluettelo naarassuden.juoksu@yahoo.com Skicka deltagarlistan till naarassuden.jucksu@yahoo.com
Bambi Nyberg GSM 040 574 7367 Bambi Nyberg GSM 040 574 7367
Raija Tikkanen GSM 044 2592 2845 Raija Tikkanen GSM 044 2592 2845
www.naarassudenjuoksu.net www.varghoneloppet.net
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kontorummer  556104-463683 NAARASSUDENJUOKSU
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Sagja NAARASSUDENJUOKSU 21.08.2010
Mottagare VARGHONELOPPET Juoksun tuotto kaytetaan lasten ja
nuorten terveys- ja
Maksaja liikuntakasvatukseen.
Betalare NIMI Intékterna anvands for halso- och
NAMN fysisk fostran for barn och unga.
20 €
(9.7. jalkeen 25 €, 25 € efter 9.7.)
€




Liikkuva NaarasSusi ei sammaloidu — Pa en rorlig VargHona véixer inte mossa

Liikuntakalenteri kesa 2010 -
Motionskalender sommaren 2010

13. NaarasSuden
Juoksu Sipoossa
21.8.2010

Koe liikkumisesta tuleva hyvé olo,
ldhde mukaan NaarasSusien
laumaan. Juoksun 1&hto on
lauantaina 21. pna elokuuta 2010
klo 13 Sipoon koulukeskuksesta
A.l.Virtanen-salin edustalta.
NaarasSuden reitti kulkee Nikkilan
kartanon maisemissa olevilla
kuntopoluilla. Matkan pituus on
6 km, jonka voit taivaltaa juosten,
kévellen tai sauvoen.

Tule ajoissa, ilm. alkaa klo 11.

13. VargHoneloppet
i Sibbo 21.8.2010

Upplev hur bra det kénns att
motionera och kom med i
Varghonans flock. Loppet startar
|6rdagen den 21 augusti 2010 kl.
13 frén Sibbo skolcentrum, framfor
A.lVirtanen-salen. Varghoneloppet
gar i Nickby gards terrang langs
konditionsstigar. Strackan som &r
6 km kan du springa, promenera
eller g& med stavar.

Kom i tid, anmaln. fran kl. 11.

Liiku vahintaan kolmesti vii-
kossa ja puoli tuntia kerrallaan.
Kevenna ravintoa ja sy® run-
saasti vihanneksia.
Saanndllinen liikunta kohottaa
kuntoa ja auttaa painonpudo-
tuksessa. Kuntoliikuntaa on
kaikki missa hiki tulee pintaan
ja hengitys kiihtyy; my&s mm.
puutarhatyét, pyoraily, tanssi,
koiran ulkoiluttaminen. Etsi
innostava ja nautittava tapasi
liikkua. Liiku monipuolisesti.

Motionera minst tre ganger i
veckan, en halv timme per
gang. At lattare foda och
riklist med gronsaker.
Regelbunden motion hojer
konditionen och hjalper att
minska vikten. Motion far man
av allt som gor att man svettas
och blirandfadd, ocksé bl.a.
trédgardsarbete, cykling,
dans, motion med hunden.
Sok dig ett intressant och
njutbart satt att motionera.
Ror dig mangsidigt.

Lauantain 21.8.2010
OHIJELMA

Klo 11.00

Ovet aukeavat
lImoittautuminen alkaa
Zumbaa

Klo 12.15

Ryhmien palkitseminen
Klo 12.30
[Imoittautuminen loppuu
Klo 12.45
Alkujumppa

(Laura Eyvindson,
SmartFysio)

Klo 13.00
Lahtéulvonta,
juoksijoiden lahtd

Klo 13.05
Kavelijoiden 1ahto

Klo 13.10
Sauvakavelijdiden l&ahto
Klo 13.30 ja

13.45 alkaen

Loppuvenyttelyt
(Laura Eyvindson,
SmartFysio)

Lordag 21.8.2010
PROGRAM

Kl 11.00

Dérrarna Gppnas
Anmalningen borjar
Zumba

Kl 12.15

Beloning av grupper
Kl 12.30
Anmalningen avslutas
Kl 12.45
Uppvarmnings gymnastik
(Laura Eyvindson,
SmartFysio)

Kl 13.00

Startyl, start for l6pare
Kl 13.05

Start for dem

som promenerar

Kl 13.10
Start for stavgangare

Fran kl 13.30

och 13.45
Avslutande tanjningar
(Laura Eyvindson,
SmartFysio)

Nimi-/ Namn

Kesdkuu-Juni Heindkuu-Juli
17T 1T
2 K/O 2 PIF
37 3 L __ Muisa ilmoittautua!
4 P/F I S _ Kom ihag att anmdla dig!
5L 5M
Es 6T
7M 7 K/O
8T 8T
9 K/O 9 P/F
10T 10 L
11 P/F s
12 L 12M
as 13T
14 M 14 K/O
15T 15T
16 K/O 16 P/F
17T 17 L
18 P/F i8s
19 L 19 M
B0 s 20T
21 M 21 K/O
22T 29T
23 K/O 23 P/F
24 T 24 L
25 P/F BSs
B8 L Juhannuspéivé/Midsommard. 26 M
Bl s 27T
27 M 28 K/O
29T 29T
30 K/O 30 PF
31L
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