IKAANTYNEIDEN JA ERITYISRYHMIEN
LIIKUNTA

Toimintakausi 9.1. —27.4.2012, hiihtoloma vko 9

0

* 0

dlykorttiin (uusi kortti 5 €).
% Heinolalainen 75 vuotta tayttanyt maksutta (seniorikortti
uimahallin kassalta).

s Ryhmat toimivat uimabhallilla, ellei toisin ilmoiteta.

MAANANTAI

09.00-09.30
10.00-11.00
11.15-11.45
12.00-12.45
13.15-13.45
14.00-14.45
15.00-15.30

TIHSTAI
09.00-09.45

10.00-11.30
10.15-10.45

12.15-13.00
13.15-14.00
13.15-14.00
14.30-15.00

Tuolijumppa

Kuntosali

Vesijumppa

Liikuntarajoitteiset ohjattu kuntosali
Liikuntarajoitteiset vesijumppa
Kuntojumppa

Vesijumppa

Kuntojumppa

Senioritanssi 3 €/krt min. 15 hléa
Vesijumppa

Voima- ja tasapainojumppa
Liikuntarajoitteiset ohjattu kuntosali
Kuntojumppa

Vesijumppa

KESKIVIIKKO

09.00-

10.00-10.45
11.00-11.45
12.00-12.45

Pysakkikéavely
Kuntojumppa
Vesijumppa

Ohjattu kuntosali 75+

s Kevat lukukausimaksu 40 € maksetaan uimahallin kassalle.
% Vesijumppaan ja —juoksuun normaali uintimaksu, ladataan

Kristiinakoti
Né&kdvammaiset
Né&kdvammaiset
ILMOITTAUDU
N+M

N

N

Sotainv. ja —veteraanit,
ikdmiehet

Uimahallin peilisali
Sotainv. ja —veteraanit,
ikdmiehet

N+M
ILMOITTAUDU

N

N+M

torin taksikoppi
N

N

N+M

14.30-15.00
15.00-15.45
16.00-16.50

Vesijumppa
Ikdjumppa N+M (maksuton)
Kiertoharjoittelu kuntosalilla

17.00-17.50 Kuntojumppa N+M
TORSTAI

09.00-09.45 Tuolijumppa
10.00-10.45 Kuntojumppa
11.00-11.45 Sydanjumppa
11.45-12.30 Ohjattu kuntosali
12.00-12.30 Vesijumppa
13.00-13.30 Vesijuoksu
13.00-13.45 Kuntojumppa 75+
14.00-14.45 Syvdvenyttely
PERJANTAI

15.30-16.30  Istumalentopallo Invaliidiliitto
16.30-18.00  Ik&antyneiden palloilu
TAPAHTUMAT:

K/ K/
0’0 0’0

mydhemmin. lImoittaudu

K/ K/ K/
0’0 0’0 0’0

Hinta 10 €, limoittaudu

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:

Erityisryhmien liikunnanohjaaja

Johanna Saarinen
p. 050 595 8854,
johanna.saarinen@heinola.fi

www.heinola.fi

N+M ja kuulovammaiset
vertaisohjaaja

KK:n litkuntahalli

KK:n litkuntahalli

Elamankaaritalo
Elamankaaritalo
N+M

AVH
Rintamaveteraanit
N+M

N

N+M

Seminaarin koulu
Seminaarin koulu

Kuutamohiihto ti 7.2. klo 18.00- 20.00, Latumaja
Lumikenkéretki pe 10.2. alk. klo 10.00, Saittalahti. Lisatiedot

Talviliikuntapéaivé ke 7.3. klo 9.00-14.00, Latumaja (ei muita ryhmig)
Kévelytestit to 3.5. klo 10.00-12.00, Urheilukentta
Nuuksion retki la 26.5. klo 9.00-16.00, laht6 turistipysékilta.

Tervetuloa mukaan liikkumaan!



mailto:johanna.saarinen@heinola.fi
http://www.heinola.fi/

Tuntiselosteet

KUNTOJUMPPA siséltédd helpon lammittelyosuuden, lihaskuntoliikkeitd eri

kehonosille ja rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. Vélineit4 voidaan
kéayttad apuna.

IKAANTYNEIDEN JA
LIIKUNTARAIOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkiléille joilla on ]
reuma, osteoporoosi, liikuntaa rajoittava halvaus, parkinsson ja kuntoutusta ER I TY I SRYH M I E N

vaativa tekonivel(max.1 %2 vuotta leikkauksesta).
ILMOITTAUDU RYHMAAN! 050-595 8854

LIIKUNTARAIOITTEISTEN VESIJUMPPA koostuu helpoista syketta L I I KU N TA

nostavista ja lihaskuntoa seké lilkkkuvuutta parantavista liikkeistd, joita voidaan
suorittaa esim. tangosta kiinni pitden.

OHIATTU KUNTOSALI 75 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden
kaytt6a sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksetaan ohjaajalle. Vahint&én 15 hl6d, ohjaajana

toimii Anni-Sirkku Askola. Senioritanssi virkistad mielt4, vahvistaa muistia ja
tarjoaa iloista yndessdoloa! Senioritanssi on ikdihmisille kehitetty liikuntamuoto,
josta voivat nauttia liilkkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset.

SYVAVENYTTELY sisaltaa venyttelya koko keholle. Soveltuu kaikenikaisille ja
— kuntoisille.

TUOLIJUMPPA sisalté4 istuen tehtéavig harjoitteita, jotka parantavat erityisesti
liikkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineit4 voidaan kéyttaa apuna.

VESIUMPPA sisaltd niin sykett4 nostavia kuin lihaskuntoakin parantavia
harjoitteita eri vélineitd apuna kayttden. Lopussa venytellddn kevyesti.

VESNUOKSU siséltéa tehokkaita harjoitteita syvassé vedessa vesijuoksuvyoté
apuna kayttéen. Vesijuoksuvoitd voit maksutta lainata uimahallilta.

KEVAT 2012
9.1.—-27.4.

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPASSA tehdaén tasapainoa ja lihaskuntoa
kehittavia harjoituksia. Soveltuu kaikenikaisille ja —kuntoisille.




