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Haluar putua sinalle.
Ausls Luontolikuntakeske.

Aulangon Laontolitkuntakeskus

LIIKUNTA-AKTIVITEETIT

Kaikki liikunta-aktiviteetit suunnitellaan ja toteutetaan ottaen huomioon osallistujien kuntotason.
Liikuntaohjauksen kesto maaritelldan aina etukdteen asiakkaan toiveiden mukaisesti. Osallistujalla
tulee olla liikuntaan ja olosuhteisiin soveltuva vaatetus ja jalkineet.

TIIMIKISAT

Aulangon nykyaikainen viisiottelu:

Leikkimielinen joukkuekisailu my6tailee vuoden 1952 olympiahenkea Aulangolla majoittuneiden
urheilijoiden lajisuorituksia soveltaen. Tassa kisassa riittaa kun on kunto kohdillaan ja dlya matkassa.
Lopuksi juhlitaan voittajaa.

Meidanjengi:

Aly- ja dlykkyystehtavat toimivat ryhméan yhteishengen kohottajana ja auttavat ongelmaratkaisutaitojen
kehittamisessa. Aina ei suurin, vahvin ja nopein pdrjaa parhaiten. Taman tuokion rakennamme neljan
vuoden ajanmukaisesti ja pdivan ilmidita mukaillen.

Pihapelit:
Mokkitikka, petanque, kroketti ja frisbee ovat pihapelien aatelia. Nailla kaikille tutuilla mokkipeleilla
vietetdan hauskoja leppoisia hetkid ulkona kohtaamisen merkeissa.

Suunnistusseikkailu:

Kartta ja kompassi ovat tassa suunnistuksessa aivan liian yliarvostettuja. Tunnista valokuvista
maamerkki, joka johtaa sinut seuraavalle rastille. Tai kaiva dlypuhelin esiin ja lahde etsimaan MOBO-
rasteja.

Petanque:
Pehmeiden arvojen peli, jota voi pelata huvikseen tai tosissaan. Aulangon Luontoliikuntakekuksen piha-
alueella on ratkottu lajin SM-arvoja, tule ja testaa kenttamme.
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KUNTO- JA TERVEYSLIIKUNTA

Sauvakavelyklinikka:

Sauvakavelyklinikalla perehdytaan sauvakavelyn tehoharjoitteluun. Sauvaloikat ja sauvajuoksut
monipuolistavat harjoittelua ja antavat enemman tehoja sauvakavelyyn. Soveltuu lajista uusia
ulottuvuuksia hakeville seka harjoitteluun tehostamiseksi.

Sauvakavely:

Sauvakavely tuo kavelyyn tehoa ja lisda sen rentouttavia vaikutuksia hartioiden ja selan seudulla.
Sauvakavelytekniikan opastusta ja lenkkeilya Aulangon historiallisen kauniissa luonnossa. Haluttaessa
voidaan pitaa kahvitauko Nakotornilla. Tehokasta ja turvallista liikuntaa kaikenikaisille.

Kavely:

Kavely on suomalaisten suosituin lilkkuntamuoto ja se vaikuttaa edullisesti terveyteen ja fyysiseen
kuntoon. Yli kaksi miljoonaa suomalaista ilmoittaa harrastavansa kavelya. Kavely on helppo
liikuntamuoto ja helposti toteutettavassa eika harrastus vaadi erityisia valineita. Jos kerran aiot kavell3,
niin mikset kavelisi Aulangon kauniissa luonnossa seka puistometsdssa. Kavely n. 4 km historiallisessa
maastossa ohjaajan opastuksella.

Aulankojarven patikka:

Suomen ensimmaisen kansallisen kaupunkipuiston sydamessa sijaitseva Aulanko on tunnettu seka
historiasta ettd luonnosta. Lahde kiertamaan Aulankojarvea (n. 7 km)sauvoilla tai ilman ja koe koko
komeus.

Lumikenkaily:

Lumikenkaily on luontoystavallinen keino liikkua talvisissa maisemissa. Lumikengilla paasee Aulangon
elamykselliseen maastoon, metsdan ja luonnonrauhaan. Lumikenkadilija ei tarvitse latuja, vaan paasee
liikkumaan vaihtelevissa makimaastoissa jokaisella kelilla. Voimme vaittaa kasi sydamelld, etta Aulangon
maasto on kuin luotu lumikenkailyyn. Tule ja koe! Kaikki retkemme paattyvat kuumaan mehuun.

LIHASKUNTO

Kahvakuula:

Kahvakuula sopii kaiken tasoisille vasta-alkajasta kokeneempaankin liikkujaan ja tarjoaa monipuoliset
mahdollisuudet lihaskunnon kehittamiseen ja yllapitoon. Tarjolla on erikokoisia kuulia, joten jokainen
jumppaaja pystyy saatamaan rasitustasoa itselleen sopivaksi. Tunti raataléidaan ryhman toiveiden ja
kuntotason mukaan.

Gymstick:

Gymstick yhdistaa perinteisen keppijumpan ja kuminauhajumpan samaan ”pakettiin”. Tama treenivaline
sopii toiminnalliseen harjoitteluun, jossa vastus on saadettavissa tason mukaisesti. Tunti raataléidaan
ryhman toiveiden ja kuntotason mukaan.

Vastuskuminauha:

Vastuskuminauhatreeni on seka nivelystavallinen, ettd tehokas treeni. Sopii kaiken tasoisille vasta-
alkajasta kokenempaankin liikkujaan. Sopii erittdin hyvin treenaamiseen luonnonhelmassa. Kaikissa
liikkeissa lihakset vahvistuvat seka tyonto- etta jarrutusvaiheessa.
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