Hyvan kunnon

seniori 4 ge karatekurssit

Hyvan Kunnon seniorikarate syksy 2026

Alkeisryhma
Tiistaisin 12.00-12.45 20.10-8.12.2026 P;:;aa'ia
Hinta 30 eur turvallisempaa
(sisdltdd 10 eur jisenmaksun) e
tekniikkaa
Alkeisjatkoryhma

Torstaisin 10.00-11.00 3.9-26.11.2026
(8.ja 15.10. ei pideta harjoituksia)

Hinta 35 eur
(sisdltdd 10 eur jasenmaksun)

Jatkoryhma

Torstaisin 11.15-12.15 3.9.-26.11.2026
(8.ja 15.10. ei pidetd harjoituksia)

Hinta 35 eur
(sisdltdd 10 eur jasenmaksun)

Harjoitusten sisalto:

® Lammittely ja tasapaino-osuus

Harjoitukset sisdltavat monipuolisen ldammittelyosuuden, joka kehittaa ‘
likkuvuutta, tasapainoa ja kehonhallintaa.

® Karateosuus Kuvassa

Lammittelyn jalkeen harjoitellaan karatea opetellen lynteja, torjuntoja vertaisohjaajiamme
ja potkujen alkeita sekd turvallisempaa kaatumistekniikkaa (kaatumistekniikka
painottuu eniten alkeisryhmissad). Nama kehittavat koordinaatiota, kehonhallintaa

ja muistia. §a|i||a
® Voimaosuus ja loppuverryttely SUeliEs U
ey ~ ma?24.8.klo 16.00-16.45
Loppuun tqteutetaan voimaosio, jossa V|.|.|<O§ta riippuen keskitytaan senioreille.
ylakehon tai alavartalon voimaa kehittaviin likkeisiin hyddyntden
mm. vastuskuminauhaa ja oman kehon painoa. ¢ ;I'er:etuloa .
el utustumaan ja
Harjoitus padtetdan loppuverryttelyyn. . ,
: ? P yey ilmoittautumaan!
Salin osoite:
limoittautuminen: e ’
it 2
- 3.8. klo 19 alkaen internetsivujen kautta: erankarate. fi 00730 Helsinki

- elokuussa maanantaisin ja tiistaisin klo 13—15 puhelimitse: 045-783 45177
- salilla avoimien ovien yhteydessa 24.8.

Ryhmien minimikoko on 8 ja maksimikoko 20.

TERVETULOA MUKAAN:!




