Perheliikuntaa yhdessa% a v &

PerheTemppuilu isoniitun koulu s
Keskiviikko 18.00-18.45 ‘ .5__,,__,,.;

on lapsen ja aikuisen yhteinen harrastus, jossa harjoitellaan ohjatusti yhdessa kehonhallintaa ja liikkumisen
perustaitoja kuten juokseminen, kiipeaminen, heittaminen, kiinniottaminen, hyppaaminen jne. Keskeisend ajatuksena
on yhdessa tekeminen (lapsi + aikuinen) ja taitojen opettelu leikkien ja mukavien harjoitteiden, tehtavien avulla.

TaaperOjumppa Klaukkala budO t||a (Kuonomaentie 2)
Torstai 10.00-10.45

Lapsen ja aikuisen yhteinen liikuntatuokio. Tarkeintd on onnistumisen elamykset ja liikkunnan iloa. Tunnilla
harjoitellaan liilkkumisen perustaitoja leikkien, musiikin, temppuratojen, vélineiden ja tehtavapisteiden
avulla. Opitaan samalla my6s sosiaalisia taitoja, ryhmdssa toimimista ja muiden huomioimista. Mukana
tunnilla voivat halutessaan olla molemmat vanhemmat. Sisaruksen (alle 1 v.) voi ottaa mukaan tunnille esim.
kantokopassa tai rintarepussa.

Aiti-vauva jumppa «iaukkala budo tila wumonsene
Torstai 11.00-11.45

Tunti on vauvan ja vanhemman yhteinen liikuntahetki. Tunnilla likutaan vauvan ehdoilla, lapsi voi olla useassa
liikkeessa mukana tai vaihtoehtoisesti lattialla viltilld menoa seuraamassa. Tunnilla huomioidaan raskauden jélkeinen
palautuminen. Ohjaaja antaa liikkeisté eritasoisia vaihtoehtoja, joista voit valita oman synnytyksesta
palautumistilanteesi mukaisen vaihtoehdon. Tunnilla testataan vatsalihasten erkauman tila, tehdaan harjoitteita
lantionpohjan lihaksille ja harjoitellaan keskivartalon kdytt6a kehon hallinnassa. Tarkoitus on myds vahvistaa isompia
lihasryhmi3, jalkalihaksia ja selkda sekd huomioida niska- hartiaseudun hyva lihaskunto ja liikkuvuus. Lopuksi loru- tai
laululeikki vauvalle ja lempedt venyttelyt.

Liikunnan lisaksi tapaat tunnilla muita &iteja vauvoineen ja yhdessé on hieno seurata oman kunnon edistymista ja
ryhmén vauvojen kehitysta.

Kurssin hinta 60€/perhe
limoittautuminen www.nurmijarvi.fi/liikunta puh. 040 3174667 tai 040 3172048



http://www.nurmijarvi.fi/liikunta

MEIDAN PERHE LIIKKUU YHDESSA @9

PerheTemppuilu

L

https://www.nurmijarvi.fi/kuntalaisen-palvelut/kulttuuri-
ja-vapaa-aika/ liikunta-ja-ulkoilu/liikuntakalenteri/

MUISTA MYOS MAKSUTTOMAT LIIKUNTAMAAT:
LAUANTAINA Mantysalon koulu 16.00-18.00
SUNNUNTAINA Lansikaaren koulu 12.00-13.45 JA 14.30-16.15 Kivenpuiston koulu

lImoittaudu tunneille:
https://www.nurmijarvi.fi/kuntalaisen-palvelut/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/lasten-ja-perheiden-liikunta/




