KAIKILLE AVOIN JA MAKSUTON

HAASTA ITSESI! -LIIKUNTATAPAHTUMA

Nyt on tilaisuus itsensa haastamiseen ja voittamiseen vauhtiliikunnan testein
— joka kuukausi hienossa ymparistossa Raatin Stadionilla tai Ouluhallissa.

Cooper - ja UKK testin ilmoittautumiset 17.30 alkaen.
Lihaskuntotestiin ilmoittautumiset 18.10 alkaen.

Nuo ajat aloittavat 20 minuutin ilmoittautumisjarjestelyt, jonka jalkeen seuraa
10 minuutin ohjattu lammittely.

Klo 18.00 laht6élaskenta ja Cooper testi juostaan kahdessa erassa.
Tapahtumaan ilmoittaudutaan paikan paalla ja lisatietoa 10ytyy kotisivultamme.
Turvallisuussyista saat osallistua vain yhteen em. testeista samana paivana.
Testiin sisaltyy yli 45-vuotiaiden verenpaineen mittaus.

Kts. Valmistautumisohjeet wWww.haastaitsesi.fi

Tule haastamaan ja voittamaan itsesi
- saat mentaalivoiton ja hyvén fiiliksen
liséksi hienot terveysvaikutukset ja
tuntemukset useiksi péiviksi!

COOPER-TESTI UKK -KAVELYTESTI
12 min 2 km

Sisdinen motivaatio
Suorituskyky
Kunnon hengéastyminen

Potentiaalienergiaa

klo. 17.30 - 19.30.
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PE 6.1.2017 Tapahtuma on usean jarjestavan tahon yhteistoiminnassa syntynyt, vapaaeh-
PE 3.2.2017 toiseen testaukseen ja toimitsijajoukkoon rakentuva, ja kaikille avoin ja mak-
PE 3.3.201 7 suton ’[apahtuma.
PE 31.3.2017 Yhteisty6tahoina alueesi Reservilaiset (RES ja RUL), Oulun kaupunki, Ou-
PE 3.11.2017 lun NMKY, Oulun korkeakoululiikunta (OKKL), Oulun ammattikorkeakoulun
PE 1.12.2017 opiskelijakunta (OSAKO), Kuivasjarven Aura ja Oulunsuun Heitto. Paikalla

on aina Punaisen Ristin yksikké ja innostavan alkulammittelyn ohjaa OAKK
likuntaopiskelijat.
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