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Suomen Wushu-liiton kesaéleiri jarjestetdan tuttuun tapaan Kuortaneen Urheiluopistolla elokuun ensimmaisena
viikonloppuna. Leiri painottuu tanakin vuonna gigongiin. Leirilld opettelemme uuden terveys-qigong-sarjan:
Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa ja kertaamme klassista sarjaa: Yi Jin Jing. Opettajiksemme saamme
kiinalaiset huipputason gigong-opettajat (3 opettajaa + 1 team leader, nimet vahvistuvat mydhemmin).

Shifu Zhang Fang toimii apuopettajana. Sunnuntaina on mahdollisuus osallistua myés Duan-kokeeseen.

Videolinkit sarjoihin
Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa: https://www.youtube.com/watch?v=hAjbgkORGtU
Yi Jin Jing: https://www.youtube.com/watch?v=WOoxI3nD89A

AIKA 31.7.-2.8.2015
PAIKKA Kuortaneen Urheiluopisto, Opistontie 1, Kuortane.
MAJOITUS Majoitus on tana vuonna tasokkaassa Liikuntahotellissa. Huoneet ovat taysin

mukavuuksin varusteltuja kahden hengen huoneistoja, joissa on vuodepaikat
kahdelle, taysin varusteltu keittid, oleskelutila seka kylpyhuone ja wc omalla saunalla.
Tarvittaessa on mahdollisuus myds 1hh majoitukseen. Huoneissa on pyyhkeet ja
linavaatteet. Taysihoitoon sisaltyy aamiainen, lounas ja paivallinen.

OHJELMA Leirilla harjoitellaan terveys-qigong-sarjat: Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa
ja YiJdin Jing. Uuden gigong-sarjan harjoittelu alkaa heti perjantai-iltapaivana.
Sunnuntaina on mahdollisuus osallistua Duan-kokeeseen tai kerrata muita gigong-
sarjoja: Ba Duan Jin, Ma Wang Dui, Da Wu (Suuri tanssi), Wu Qin Xi (Viisi elainta),
Taiji Yang Sheng Zhang (keppi). Ks. aikataulu seuraavalla sivulla.

TASOVAATIMUKSET Qigongista ei tarvitse olla aikaisempaa kokemusta.
VARUSTEET Treenivaatteet, sisa- ja ulkojalkineet, keppi tarvittaessa, silkkipuku Duan-kokelaille.

HINNAT - pe-su (3 pv) 225 €/ 255 € (Wushu-liiton jasenseurojen jasenet / ei-jasenet)
- Lisdmaksu 1 hh  +30 €/ vrk
- Leirihintoihin siséltyy ennakkomaksu 100 €
- Duan-koe 40 € (osallistujat maksavat kateisena paikan paalla)
HUOM! Leirin hinta on kaikille sama, vaikka et paasisikaan osallistumaan koko leirin
ajaksi. Kannattaa saapua heti perjantaiksi.

ILMOITTAUTUMINEN Leirille mahtuu 40 osallistujaa ja paikat taytetdan ilmoittautumisjarjestyksessa.
Varmistat mukaanpadsysi leirille maksamalla ennakkomaksun 100 €
3.7.2015 mennessa (ennakkomaksua ei palauteta, ellei leiri jostain syysta
peruunnu). limoittautuessasi mainitse:
- Nimi ja puhelinnumero (+ syntymavuosi, jos olet alle 15-vuotias, opiston rekisteria varten)
- Seuran nimi
- Mahdollinen erityisruokavalio
- Mahdollinen majoitustoiveesi huonekaverin suhteen
- Osallistutko bussikuljetukseen
limoittautumiset: tanja.maki-jussila@netikka.fi tai puh. 050 537 4454.

KULKUYHTEYDET Matka Seingjoelta Kuortaneen Urheiluopistolle on noin 40 km. Liitto jarjestaa
bussikuljetuksen Seindjoen rautatieasemalta suoraan Kuortaneen Urheiluopistolle,
matkan hinta on 10 € / suunta / hl6. Maksu kerataan bussissa, varaa mieluusti tasaraha.
Muista ilmoittautua bussikuljetukseen.

MAKSUOHJEET - Ennakkomaksu 100 € 3.7.2015 mennessa
- Leirimaksun loppuosa 24.7.2015 mennessa
- Maksun saaja: Suomen Wushu-liitto ry, IBAN: Fl47 8000 1300 6264 55, Viite: 1067
- Kirjoita seliteosaan (jos mahdollista) leirille osallistujan nimi / nimet
- Huolehdi maksut liiton tilille erapaivdan mennessa, vain Duan-koe kateismaksulla.

Tervetuloa leirille!

Suomen Wushu-liitto ry / Terveys-qigong-jaosto
Tallberginkatu 1/29

00180 Helsinki

www.fiwuf.fi
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Perjantain harjoitus alkaa uuden terveys-gigong-sarjan harjoittelulla: Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa.

Klo Tapahtuma Paikka
PERJANTAI 13.45-14.25 Bussi: Seingjoen rautatieasema — Kuortaneen Urheiluopisto
31.7.2015
14.00 — 15.30 Majoittuminen Kuortanehallin vastaanotto
15.30 - 17.00 Harjoitukset Pallohalli
17.00 - 18.00 Paivallinen Eppula-buffet
18.00 — 20.00 Harjoitukset Pallohalli
20.30 — 22.00 Sauna Rantasauna ja takkahuone
21.00 — 23.00 Illanvietto Grillikatos
LAUANTAI 7.00-10.00 Aamiainen Eppula-buffet
1.8.2015 10.00 — 12.00 Harjoitukset Pallohalli
12.00 - 13.00 Lounas Eppula-buffet
13.30 - 15.00 Luento 2 x 45 min Hyppyri (Pallohalli)
15.00 — 17.30 Harjoitukset Pallohalli
17.30 - 18.30 Paivallinen Eppula-buffet
18.30 — 20.00 Harjoitukset Pallohalli
21.00 — 23.00 Illanvietto Grillikatos
(Saunotaan lauantaina omissa huoneissa ©)
SUNNUNTAI 7.00 —10.00 Aamiainen Eppula-buffet
2.8.2015 10.30 — 12.30 Harjoitukset Voimistelusali
10.30 — 12.30 Duan-koe Pallohalli
12.30 - 13.30 Lounas Eppula-buffet
13.45-14.25 Bussi: Kuortaneen Urheiluopisto — Seindjoen rautatieasema

- Bussi Seindjoelta lahtee rautatieasemalta aivan junalaiturin vieresta (jos mahdutaan pikku bussiin)
tai linja-autoaseman puolelta, Tilausliikenne Bussit -kyltin alta (jos ajellaan linja-autolla).

- Bussi saapuu Kuortanehallin vastaanoton eteen, josta saamme avaimet ja ruokaliput. Siitd jatkamme
bussilla majoitustiloihin.

- limoittautuminen Kuortanehallin (1) vastaanotossa. Samalla saat huoneesi avaimen ja ruokaliput.

- Majoitustiloihin Liikuntahotelliin (25) paasee autolla.

- Ruokailut Eppula-buffetissa paarakennuksen (26) / hotellin alakerrassa.

- Harjoitukset ja Duan-koe Pallohallissa (3), sunnuntain harjoitukset Voimistelusalissa paarakennuksen (26)
3. kerroksessa.

- Luento Hyppyri-luentosalissa Pallohallilla (3). Luento tulkataan suomeksi.

- Erikoisruokavaliolaisten ruokatoiveet valitetdan keittioon. limoita keittiohenkildkunnalle, niin annoksesi
tuodaan poytaan.

- Rantasaunassa on pyyhkeet valmiina. Rantasaunaan ei omia juomia!

- Grillikatokseen voit tuoda mukanasi grillattavaa ja saunajuomaa. Muistetaan siivota jalkemme!

- Sunnuntaina huoneiden luovutus klo 12.00 mennessa. Matkatavarat mukaan viimeisiin harjoituksiin,
suihkuun paasee harjoitustilojen pukuhuoneisiin.

- Huoneen avaimen voi palauttaa ruokalan kioskin tiskille.

- Bussi Seindjoelle lahtee pdarakennuksen / hotellin edesta.

- Liitteena Kuortaneen urheiluopiston kartta. Opiston puitteisiin voit tutustua tarkemmin osoitteessa:
http://www.kuortane.com/

Mukavaa leiria!
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KUORTANEEN URHEILUOPISTO

OPISTOALUE

YLEISET TILAT
1 Kuortanehalli
- vastaanotto / reception
- vdlinevuokraus
2 Uimahalli
i - palautumiskeskus
Yksityisalue - - hierontatilat
: 3 Pallohalli
4 Urheiluhalli
5 Jashalli
6 LP-Areena
7 Kuortaneen Urheilulukio
8 Nurmikentta
9 Pihakentta
10 Tenniskentat
11 Pesdpallokenttd
12 FrisbeeGolf-rata ja
luontopolku
13 Hilelatu / rullarata
14 Urheilukenttd
8 15 Heittolajit, varasto
16 Vilinevarasto
17 Tervahauta
18 Grillikatos
19 Laavu
20 Leikkikentta ja
kokoontumispiste
21 Uimaranta
- uinti
- veneet ja kanootit
22 Rantasauna
23 Hirsisauna
24 Honkasauna
25 Ulkokiipeilyseina

Huvila-alue

Vastaanotto
Reception

MAJOITUS
25 Liikuntahotelli
26 Pddrakennus
‘ : : - Ravintolat
Luonto-ja ' . : ] - Keilahalli
harrastereitit . ; A - Koulutuskeskus
. . : - Hyvinvointikeskus
- Fysioterapia
- Parturi-kampaamo
] 27 Jukantupa
i - 28 Ritola
h!;:‘f:gg;ejﬁ“ . 29 Koskela
: 30 Rantamaja
31 Jormantupa
32 Matintupa
33 Mantyl3
34 Koulumaja 1
: : 35 Koulumaja 2
Kuula * -, Tervahauta . ° o/ 36 Honkala
15 E:;"';i" - : & 37 Rauhala
38 Ahola
39 Koulumaja 3
40 Koulumaja 4




