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JUDON PERUSKURSSI AIKUISILLE, kevät 2012

Kurssi alkaa ma 23.1.2012 Iisalmen urheiluhallilla. Ensimmäinen kokoontuminen on urheiluhallin yläkerran tatamilla klo 18.30.

(Mikäli et pääse ensimmäiseen kokoontumiseen, voit aloittaa myöhemminkin.)
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Maanantaisin klo 18.30 – 20.00

Perjantaisin klo 18.30 – 20.00

Lisätietoja:

Jarmo Walli
 jarmo.walli@pp.inet.fi

 puh. 040 7297404

Päivi Ryhänen
taatisenhyvä@gmail.com
Ilmoittautumiset:

www.iisalmenjudoseura.net 

(Voit ilmoittautua myös ensimmäisen kokoontumisen yhteydessä.)

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

Judotekniikoiden lisäksi harjoituksissa on liikkuvuutta, koordinaatiota, lihaskuntoa ja -kestävyyttä parantavia harjoitteita. 

Judo on monipuolinen laji, joka sopii oikein hyvin kaikenikäisille, myös kuntoilijalle, niin miehille, kuin naisille ja aloittaa voi myöhemmälläkin iällä.

Ensimmäiselle harjoituskerralle tarvitset verryttelyhousut, T-paidan, sandaalit ja pyyhkeen.

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
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Judo, Pehmeä Tie

