Elakeladiset ja soveltava liikunta 5.9.-9.12.2022

ei ryhmia: 24.-30.10. (syysloma vko 43) ja 6.12. (Itsendisyyspaiva)

MUUT LIIKUNTATILAT
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AKTIIVINEN KOHDEVENYTTELY on rauhallista, pumppaavaa venyttelya, joka vahvistaa

ja hoitaa kehon lihasten, janteiden ja nivelten kuntoa seki terveytta.

AVH (aivoverenkiertohdiri6) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kayttod sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

CORE/VENYTTELY siséltaa n. 15 min keskivartaloa vahvistavia lilkkeita, jonka jalkeen
n. 30 min venyttely osuus koko keholle. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KEVYT KUNTOJUMPPA eri kehonosille, vilineitd voidaan kayttad apuna. Soveltuu hyvin

sydanjumpassa ja 70+ jumpassa kayneille.

KUNTOJUMPPA sisaltda lammittelyosuuden, lihaskuntoliikkeitd eri kehonosille ja
rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. Valineita voidaan kayttda apuna.

LAVIS on lavatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa tanssitaan ja jumpataan ilman

paria. Tule nauttimaan tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkildille, joilla on mm. reuma,
osteoporoosi, liilkuntaa rajoittava halvaus, parkinsson tai kuntoutusta vaativa tekonivel
(max.1 %2 vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttdoa
sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSIT, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on vaativammat
askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu.

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/vah. 15 hlod, ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistdd mieltd, vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloa!
Senioritanssi on ikaihmisille kehitetty liilkuntamuoto, josta voivat nauttia
liilkkumiskyvyltdan erilaiset ihmiset. Senioritanssissa keskitytdan enemman
yksintansseihin ja piiritansseihin ilman késiotetta.

SYVANVEDEN JUMPPA sisiltas tehokkaita harjoitteita syvassa vedessé vesijuoksu-
vyolla eri valineitd apuna kayttaen. Vesijuoksuvoita voit lainata maksutta uimahallilta.

TOIMINTARATA Tunti toteutetaan monipuolisena kiertoharjoitteluna keskittyen
voimaan, tasapainoon, liikkuvuuteen, koordinaatioon ja muistiin.

TUOLIJUMPPA sisaltda istuen tehtavid harjoitteita, jotka parantavat erityisesti
liilkkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineitd voidaan kayttaa apuna.

VESIJUMPPA siséltaa niin sykettéd nostavia kuin lihaskuntoakin parantavia harjoitteita
eri valineitd apuna kayttéden. Lopussa venytelldan kevyesti.

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

Elakelaiset
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SYKSY 2022
5.9.-9.12.

Syksyn kausimaksu 55 €
maksetaan uimahallin kassalle
70 vuotta tayttanyt
heinolalainen maksutta
Sporttikortti (6 €) uimahallin
kassalta

Vesijumppiin uintimaksu
(+kausimaksu)
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