2023-2024

PiENi KAUPUNKi, iS0 ELH“H @ Heinola



Kauppakatu 12, 18100 Heinola
03 849 3620
kirjasto@heinola.fi

Aukioloajat:

ma-to 9.00-19.00
pe 9.00-17.00
la ja aatot 9.00-15.00

Pohjakerroksen lehtisali kaytettdvissa
joka paiva klo 6.00-22.00. Aukioloai-
kojen ulkopuolella kdynti Rantapuis-
ton puoleisesta ovesta kirjastokortilla
ja pin-koodilla.

KIRJASTOSSA
IKAIHMISILLE

Ilman ajanvarausta
keskiviikkoisin klo 12-13 ja
ajanvarauksella tiistaisin klo 13-15.

Varaa aika mediaohjaaja Olli
Tikkuselta, 044 769 4177.

Digiopastuksessa etsitdan ratkaisuja
tietokoneen, tabletin ja dlypuhelimen
kayttoon. Lisdksi neuvontaa kirjaston
sdhkoisten palvelujen kaytossa.

Kotikirjastopalvelu on tarkoitettu asi-
akkaille, jotka eivat sairauden, liikun-
taesteen tai korkean idn vuoksi pysty
itse asioimaan kirjastossa. Kirjat tuo-
daan asiakkaalle kotiin.

Celia-kirjaston dinikirjat on tarkoi-
tettu henkildille, jotka eivat voi lukea
painettua tekstia heikentyneen naoén
tai muun esteen tai sairauden takia.
Voit lainata Celia-adanikirjoja kirjastos-
ta tai liittya Celian verkkoasiakkaaksi
tai Celian cd-kerhopalvelun kaytta-
jaksi.

Lisatietoja:

erikoiskirjastonhoitaja

Leena Pietila, 044 797 6942,
leena.pietila@heinola.fi

Paijat-Hameen kesayliopiston
etdluennot kirjastossa syksylla 2023
keskiviikkoisin klo 14-16.

Ilmoittaudu https://www.paijatha-
meenkesayliopisto.fi/ikaantyvien-yli-
opistotoiminta/ tai kirjastossa.
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13.9. Koko maailma ikaantyy ja
me sen mukana.
Professori Vappu Taipale

27.9. Mineraalivarat ja kaivostoiminta
Suomessa.
Professori Kari Heiskanen

11.10. Syrjaytymisen ja vakivaltaisuu-
den biologiset ja psykososiaali-
set taustatekijat. Tyéelama-
professori, asiantuntijaylilaakari
Hannu Lauerma

25.10. Aika. Tila. Liike.
Valokuvaaja Elina Brotherus

111.  Nalkavuosista koronaepide-
miaan — 160 vuotta suomalaisia
talouskriiseja.
Professori Roope Uusitalo

1511, Rikostutkimustaidon historiaa.
Tietokirjailija, komisario
Mikko Porvali

Heinolan uimahalli
Avoinna 4.9.2023 alkaen:

ma klo 12-19.30
ti, ke, to klo 8-20
pe klo 12-19.30
lajasu klo 10-16

Aamu-uinti ti ja to klo 6-8.
Uimahallin ulko-ovi ja kassa suljetaan
tuntia ennen ja allastiloista on pois-
tuttava puoli tuntia ennen hallin sul-
keutumista.

Poikkeusajat:
www.heinola.fi/uimahalli

—

13.12. Musiikki elaman voimavarana.
Professori Suvi Saarikallio

Syksyllda 2023 kerran kuussa
tiistaisin klo 17-18.30

19.9. Mitéa luit kesalla? Kesan parhaat
lukukokemukset

17.10. Tulevaisuuden kuvat kirjallisuu-
dessa

1411. Nuorten ja nuorten aikuisten
suomalainen kirjallisuus 2000
-luvulla

12.12. Kirjoja kirjoista

Lukupiiri on kaikille avoin, ei ennak-
koilmoittautumista. Lukupiirid vetaa
informaatikko Heidi Puuluoto.

Kuntosali

Avoinna joka paiva klo 5-23.

Ulko-ovi suljetaan puoli tuntia ennen
kuntosalin sulkeutumista ja uimahal-
lista on poistuttava viimeistaan klo 23.

Varattu ryhmille 28.8. alkaen:
ma 10-13

ti 10-14
ke 1-14
to 12-14 (11-12%)
pe 11-12

*Vertaisohjaajat paikalla. Sali avoinna
myo6s muille kayttajille.
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TUNTISELOSTEET

AVH OHJATTU KUNTOSALI
(aivoverenkiertohaiirio)

Ohjaaja on opastamassa kuntosalilla
laitteiden kayttda sekd antamassa
harjoitteluvinkkeja.

KEVYT JUMPPA on matalatempoista
jumppaa eri valineilld ja ilman.

KUNTOSALIKURSSI 6 KRT

Kurssin tarkoituksena on antaa val-
miudet omatoimiseen kuntosali-
harjoitteluun. Kurssilla tutustutaan
kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen
tekniikkaan toistomaarineen.
Kurssilta jokainen saa mukaansa
aloittelijan kuntosaliohjelman.

LAVIS on lavatanssijumppa.
Lavatanssimusiikin tahdissa tanssi-
taan ja jumpataan ilman paria.
Tule nauttimaan tanssimusiikista ja
rennosta tunnelmasta.

LENTOPALLO on naisten omatoiminen

lentopallovuoro. Sopii kaiken tasoisil-
le. Yhteinen tyoikaisten kanssa.
Ei erillistd ilmoittautumista

LIIKUNTARAJOITTEISTEN
KUNTOSALI on suunnattu henkiloille,
joilla on mm. reuma, osteoporoosi,

liikuntaa rajoittava halvaus, parkinsson
tai kuntoutusta vaativa tekonivel (max.

1% vuotta leikkauksesta).

ILMOITTAUTUMISET KAUPUNGIN
LIIKUNTARYHMIIN ALKAVAT
KE 23.8. klo 8.00
siahkoisesti heinola.fi/ikaihmisten-liikunta tai
puhelimitse Johanna Saarinen, 050 595 8854
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OHJATTU KUNTOSALI 70 +

Ohjaaja on opastamassa kuntosalilla
laitteiden kayttda sekd antamassa
harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSI, 2 €/krt

Maksu ohjaajalle. Roundtanssissa on
vaativammat askelkuviot kuin seniori-
tanssissa eika pari vaihdu.

SENIORITANSSI, 3 €/krt

Maksu ohjaajalle / vdhintdan 15 hen-
kilda. Ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistdaa mieltd, vahvis-
taa muistia ja tarjoaa iloista yhdessa-
oloa! Senioritanssista voivat nauttia
liikkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset.

TUOLIJUMPPA sisiltdi istuen tehtavia
harjoitteita, jotka parantavat erityises-
ti liikkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineita
voidaan kayttda apuna.

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA
keskittyy erityisesti tasapainoa
kehittaviin harjoitteisiin lihaskuntoa
unohtamatta. Soveltuu kaikenikaisille

ja -kuntoisille.

LISATIEDOT:
Erityisryhmien lilkkunnanohjaaja
Johanna Saarinen, 050 595 8854,

johanna.saarinen@heinola.fi

www.heinola.fi/ikaihmisten-liikunta
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Heinolan kaupungin erityisryhmat

seka soveltavaliikunta

4.9.-10.12.2023 ja 8.1.-26.4.2024

Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 6.12. itsendisyyspaiivana,
26.2.-3.3. talvilomalla eika 29.3.-1.4. paisidisena.

Ryhmat jarjestetddn padsdantdisesti uimahallin tiloissa.
Muissa tiloissa jarjestettavien ryhmien perdssa on kokoontumispaikka.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
9.00-9.45 9.00-9.45

Voima- ja tasa- Kuntojumppa

painojumppa ikdmiehet

10.00-11.00 10.00-11.00 10.15-10.45 10.00-10.45
Nakorajoitteiset, | Roundtanssi Miesten Tuolijumppa
kuntosali 2€/krt vesijumppa Eldmankaaritalo
11.15-11.45 11.00-12.00 11.00-11.45 11.15-11.45
Nakorajoitteiset, |Liikuntarajoitteiset, | Kevyt jumppa Tuolijumppa

vesijumppa

ohjattu kuntosali

12.00-13.00

11.15-12.45

11.00-12.00

12.00-13.00

Liikuntabussi, Senioritanssi AVH ohjattu Liikuntabussi,
kuntosali 3€/krt kuntosali kuntosali
13.15-14.05 12.00-13.00 12.00-13.00 13.00-13.30
Lavis 1 70+ ohjattu Lilkuntarajoitteiset, | Liikuntabussi,
kuntosali ohjattu kuntosali vesijumppa

13.30-14.00
Liikuntabussi,

13.00-14.00
Kuntosalikurssi,

13.00-14.00
Kuntosalikurssi

13.00-14.00
Liikuntarajoitteiset,

ilmoittautumista.

vain 1 tai 2 tunnille.

vesijumppa 6 krt « 15€/kurssi |6 krt < 15€/kurssi | ohjattu kuntosali
1415-15.05 1. 5.9.-10.10. 1. 6.9.-11.10. 1415-15.05
Lavis 2 2. 1710.-28.11. 2.18.10.-29.11. Lavis
16.15-17.45 16.00-16.45
Lentopallo, ) Kuntojumppa,
Tommolatalo Maanantain | Kirkonkylan

Lavis-ryhmaan .. .
Ei erillista ilmoittaudutaan litkuntahalli

Ilmoittaudu kaikkiin ryhmiin: heinola.fi/ikaihmisten-liikunta tai 050 595 8854.

» Syksyn maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmat maksavat 30€/ryhma/kausi ja
vesijumpat 25€/ryhméa/kausi + uintimaksu, kuntosalikurssi 15 €/kurssi

* maksetaan uimahallin kassalle

« 70 vuotta tayttanyt heinolalainen maksutta. Sporttikortti (6€) uimahallista.
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maanantaisin ja torstaisin 4.9.-7.12.2023 ja 8.1.-25.4.2023

Tule mukaan liikkumaan ja vaihtamaan paivan kuulumisia!
Liikuntabussilla paaset suoraan kotiovelta uimahallille ja takaisin.

Maanantai Hinnat:

12.00-13.00 Ohjattu kuntosalli « Linja-automaksu kaikilta 5 €
13.30-14.00 Vesijumppa (sis. meno- ja paluumatkan).
Torstai « 70 vuotta tayttdnyt maksutta
1115-11.45 Tuolijumppa (sporttikortti 6 €)
12.00-13.00 Ohjattu kuntosa“ . Tuoluumppa 30 €/h|_o

ICHUGSIE R K o 22 « Ohjattu kuntosali 30 €/hl6

* Vesijumppa 25 €/hl6é + uintimaksu

Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
Heinolan kaupungin liikuntapalvelut
Erityisryhmien lilkkunnanohjaaja Johanna Saarinen, 050 595 8854,
johanna.saarinen@heinola.fi

Kuljetuksista vastaa Pohjan Matka Oy, Heinola

Kulttuuritoimisto

Kauppakatu 4, 18100 Heinola
044 769 3012
kulttuuritoimisto@heinola.fi

Aukioloajat:
ma-pe 8.30-15.30
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Liikuntaneuvonta
Voit olla yhteydessai liikuntaneuvontaan soittamalla tai
jattamalla ajanvarauspyynnon tekstiviestilla tai sahkodpostilla:

kirsi-marja.vihervaara@heinola.fi / 044 797 6939
(lapset, nuoret, ikdihmiset, tyottémat ja perheet)

riikka.pyyhtia@heinola.fi / 044 587 1472
(tydikaiset/tyottdmat)
Liikuntaneuvojalle voit myds pyytaa lahetteen kdydessasi vastaanotolla
ladkarin, sairaanhoitajan, fysioterapeutin tai ravitsemusterapeutin luona.

Lilkuntaneuvonnan vastaanotto on Heinolan terveyskeskuksessa,
B-ovi ja pohjakerros.
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Alka panostaa itseeni

Herdtd itsessasi hyvinvoinnin kipina ja liikkkumisen ilo.
Tule mukaan 8 kertaa kokoontuvaan Elamani eldkevuodet -valmennusryhmain,
jos liikunta ja oma hyvinvointi ovat jadneet taka-alalle.

Ota yhteys paikalliseen valmentajaan.
Askeleesi kohti hyvinvointia alkavat tasta!

Aika: to 9.11.2023 klo 12.00-15.00

Paikka: Heinolan uimahalli, kabinetti, Urheilukatu 3

Jarjestidja: Heinolan kaupunki / liikuntapalvelut

Lisatiedot: Terveysliikuntakoordinaattori Kirsi-Marja Vihervaara
044 797 6939, kirsi-marja.vihervara@heinola.fi

T PIENS KAUPUNKi,
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Suomen Urheiluopiston vetamat

elakelaisten ryhmait
4.9.-10.12.2023 ja 8.1.-26.4.2024

Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 6.12. itsendisyyspaivana,
26.2.-3.3. talvilomalla eika 29.3.-1.4. paisidisena.

Pelisalin ryhméat maksavat 30€/ryhma/kausi ja
vesijumpat maksavat 25€/ryhma/kausi + uintimaksu.
Maksu suoritetaan ilmoittautumisen yhteydessa.

Ryhmiin paasee ilmoittautumaan:
vierumaki.fi/liikuntaryhmat_senioreille

Ryhmat jarjestetdan Heinolan uimahallin peilisalissa ja rentoaltaassa.

TUNTISELOSTEET

9.00-9.45 CORE/VENYTTELY sisaltaa noin 15
Kuntojumppa minuuttia keskivartaloa vahvistavia
lilkkeita, jonka jalkeen noin 30 minuu-
10.00-10.30 tin venyttelyosuus koko keholle.
Vesijumppa Soveltuu kaiken kuntoisille.

10.30-11.00

KUNTOJUMPPA sisaltia lammittely-

Vesijumppa osuuden, lihaskuntoliikkeita eri
13.00-13.45 keho.nosi.lle ja_L rauhallis_et ve.rjytylfs.fet
. suurimmille lihasryhmille. Valineita
Kuntojumppa voidaan kayttda apuna.
14.00-14.45 VESIJUMPPA sisiltaa niin syketts
sisaltaa niin sykettd
Core/venyttely nostavia kuin lihaskuntoakin paran-
15.00-15.30 tavia harjoitteita eri valineitd apuna
Vesijumppa kayttden. Lopussa venytelldan

kevyesti.

"’ Lisatietoja seniorien paasivun kautta:
\ 4 vierumaki.fi/seniorit
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Selkayhdistyksen ryhmat
4.9.-10.12.2023 ja 8.1.-26.4.2024
Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 6.12. itsenidisyyspaivana,
26.2.-3.3. talvilomalla eika 29.3.-1.4. paisidisena.

Ryhmat toimivat uimahallin tiloissa, kuten peilisalissa, kuntosalissa,
rentoaltaassa ja kuntoaltaassa.

MAANANTAI TIISTAI TORSTAI PERJANTAI
9.00-9.55
Kuntojumppa
10.00-10.55 10.00-11.00 10.15-11.00
Selkdjumppa Kuntosali naiset | Vesijuoksu
11.00-12.00 1115-12.00 1115-12.00 11.00-11.55
Kuntosali . . .
Vesijumppa Vesijumppa Venyttelyjumppa

miehet ja naiset

12.15-13.00

Vesijumppa
HINNAT:
Jasenille:
* selkd-, kunto- ja venyttelyjumpat 35 € jasenet / 45 € muut
* vesijumpat ja -juoksu 40 € jasenet / 50 € muut + uintimaksu kaikilta
 kuntosaliryhmat 45 € jasenet / 55 € muut

Ilmoittautumiset ja lisatiedot:
puh. 040 7054 331, Kaisa
Lisatietoja myds: heisely.net

Heinolan Seudun Selkayhdistys ry:n harrastustoimintaa
yhdistyksen toimistossa (Kirkkokatu 11) syksylla 2023:

« kasityopiiri keskiviikkoisin 13.9. alkaen klo 13 kahden viikon vilein
» keskustelupiiri joka kuukauden viimeinen torstai klo 14

« selkaillat 2.10. ja 6.11. klo 18 WPK-talolla
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Hengitysyhdistyksen ryhmait
4.9.-17.12.2023 ja 8.1.-26.4.2024

Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 6.12. itsenidisyyspaivana,
26.2.-3.3. talvilomalla eika 29.3.-1.4. paisidisena.

Ryhmat jarjestetdan uimahallin peilisalissa, rentoaltaassa ja kuntoaltaassa
sekd Jyrankolan juhlasalissa ja Kerhotilassa, Siltakatu 15.

MAANANTAI TIISTAI
11.00-11.45

Jyrankdélan juhlasali
5.12. asti

Kevyt kuntojumppa,

KESKIVIIKKO TORSTAI
10.00-11.00
Hengitd ja Hengasty
-ryhm3, Kerhotila,
Siltakatu 15

13.45-14.30
Vesijuoksu,
Uimahalli

14.00-14.45
Vesijumppa,
Uimahalli

Osallistuminen edellyttaa,

ettd on hengitysyhdistyksen jasen.
- Jisenmaksu 27 €/vuosi

* Vesijumppa 27€/kausi
 Vesijuoksu 22 €/kausi

+ Kevyt kuntojumppa yhteistytssa
Jyrankolan kanssa 25 €/kausi

* Hengitd ja hengasty ryhma on
jasenille ilmainen

Ilmoittautumiset ja maksut
paivystykseen maanantaisin

klo 10.00-12.00.

Ravintola Kestin aula, Siltakatu 11

Liikuntojen yhteyshenkilé:
Ritva Tiukkanen

puh. 044 590 2008
tiukkanenritva@gmail.com

Heinolan
.’ Hengitysyhdistys
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Heinolan kansalaisopisto

Syyskausi 4.9.-10.12.2023 (syysloma vko 43)
Keviatkausi 8.1.-26.4.2024 (talviloma vko 9)

KESKIVIIKKO TORSTAI

MAANANTAI

9.30-10.30
Juhlasali » 81 €
Aamu-Pilates A

TIISTAI
7.30-8.30
Kieppi » 81 €
Varhaisaamun

9.00-9.45
Kieppi » 50 €
Tasapainoa ja

JUHLASALI: Siltakatu 11
KIEPPI: Konsulinkatu 3
SIRENIUSSALI: Konsulink. 2

9.30-11.00
Juhlasali « 78 €
Aamu-

PERJANTAI

7.45-8.45
Juhlasali » 60 €
Varhaisaamun

Fascia Method |lihaskuntoa hathajooga hathajooga
6.10.-8.12.
11.00-12.00 9.00-9.45 9.30-10.30 10.45-11.30 9.30-10.30
Kieppi * 81 € Uimahalli = 45€ | Juhlasali « 81 € | Kieppi * 78 € Kieppi * 81 €
Kuntojumppa A | Vesijumppa B | Aamu-Pilates B | Kuntojumppa B | Aamujumppa

12.15-13.00
Uimahalli » 45 €
Vesijumppa A

9.00-9.45
Kieppi » 78 €
Tanssien
kuntoon

10.00-11.00
Kieppi « 81 €
Fascia
Method A

11.45-12.30
Kieppi « 15 €
Nakdvammais-
ten jumppa

11.00-12.00
Uimahalli - 81 €
Ohjattu
kuntosaliryhma

12.10-12.55

10.00-10.45

10.45-11.30

12.00-12.45

Kieppi * 78 € Juhlasali « 50 € | Juhlasali » 78 € |Uimahalli « 45 €
Ma-kehon- Aamu-Asahi Asahi, terveys- | Vesijumppa F
huolto liikunta
10.30-12.00 11.30-12.15
Kieppi * 55 € Uimahalli « 45€
Senioreiden Vesijumppa D
lihaskunto
11.00-11.45 12.30-13.00
Juhlasali « 78 € | Uimahalli « 35€
Kevyt kunto- Vesijuoksu
jumppa
17.00-17.45 12.00-12.45 16.30-18.00
Kieppi » 78 € Juhlasali « 30 € Tommola-talo
Annen tanssi- Vire-Lavis, Miesten kunto-
jumppa tuolijumppa koulu B * 85 €
19.30-21.00 16.45-17.30 18.00-19.30
Tommola-talo Juhlasali « 78 € Sireniussali Jyrankolan
Miesten kunto- |Latinbeat A Rijajooga » 73 € | Fldl bl
koulu A+ 85 € 5.10.-14.12. ROMKEASTI IHMISEN PUOLELLA

Palvelemme asiakaspalvelussa ja puhelimitse 044 797 2402 ma-to klo 12-14.
Asiakaspalvelun kayntiosoite: Kaivokatu 14, 18100 Heinola
Ilmoittautuminen netin kautta: opistopalvelut.fi/heinola

Ikadntyneiden liikunta, opintoneuvonta (ei kurssi-ilmoittautumisia):
Sari Mutanen, puh. 044 797 2406 tai sari.mutanen@jyrankola.fi

Kevatkausi alkaa 8.1. ja kevaan kursseille ilmoittautuminen alkaa 1.12.2023.
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Heinolan Voimisteluseuran ryhmat

28.8.-17.12.2023 ja 8.1.-12.5.2024
Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 6.12. itsendisyyspaivana,

26.2.-3.3. talvilomalla eika 29.3.-1.4. paisidisena.

MAANANTAI | THSTAI | TORSTAI
20.00-2115 18.45-20.15 18.15-19.30
Aikuisten Aikuisten Yin&Yang-jooga,

telinejumppa,
SinilAhde-talo
Kausimaksu:

- elakeldiset 78 €
« aikuiset 85 €

joukkuevoimistelu,
Sinildhde-talo

Kausimaksu:
- elakelaiset 91 €
« aikuiset 100 €

Kausimaksu:

Elamankaaritalo

» eldkeldiset 78 €
 aikuiset 85 €

Aikuisten telinejumpassa
padset kehittdmain ke-
honhallintaa, liikkuvuutta,

peruskuntoa ja lihasvoimaa.

Tunneilla hyédynnetéan
motoriikkatilan telineita
(mm. volttimonttu, patjat,
rekki, puolapuut, lattiapuo-
mi, trampoliini) ja harjoitel-
laan erilaisia liikkeita kuten
kasillaseisonta, kuperkeikat
ja karrynpyorat. Jokaiseen
harjoitukseen kuuluu alku-
verryttely, harjoittelu teli-

neilld, sekad loppuvenyttelyt.

Aikaisempaa telinevoimis-
telu/voimistelu-taustaa ei
tarvitse olla, vaan jokainen
voi harjoitella oman tason-
sa mukaan. Tunti sopii ihan
jokaiselle!

Aikuisten joukkuevoimiste-
lussa paidset tutustumaan
joukkuevoimisteluun, kohotta-
maan kuntoa ja keskivartalon
hallintaa. Ryhma harjoittelee
voimistelun perustaitoja kuten
vartaloliikkeitd, tasapainoja,
hyppyja, askelluksia ja liikku-
vuutta. Harjoituksiin sisiltyy
alkulammittely, seka loppuve-
nyttelyt, voimisteluliikkeiden
ja esiintymisohjelman koreo-
grafian harjoittelu. Ryhmaan
voi ilmoittautua mukaan ilman
aiempaa voimistelutaustaa,
silld jokainen voi harjoitel-

la oman tason mukaisesti.
Kauden paatteeksi ryhmaéan
jasenet padsevat halutessaan
esiintymaan seuran néytok-
seen.

Yin&Yang-harjoitukses-
sa yhdistetdan kehoa
vahvistavaa ja palaut-
tavaa dynaamisempaa
Flow-asanaharjoittelua
seka kokonaisvaltaisen
lempedd Yin-joogaa.
Yang-osuuden aikana
tehd&aén siis dynaamisem-
paa joogaa, joka saa veren
kiertdmaan ja kehon lam-
penemain. Yin-osuuden
aikana taas toteutetaan
kehoa hitaasti palauttavia
ja venyttavid asanoita sekd
mieltd kirkastavia hengi-
tys-ja meditaatioharjoi-
tuksia. Tunti sopii kaikille.
Vilineet: oma jooga-tai
jumppamatto, viltti tai
pyyhe ja juomapullo.

Ilmoittautuminen Heinolan Voimisteluseuran ryhmiin tapahtuu
jasenrekisteri Hoikan kautta. Ilmoittautumiseen tarkemmat ohjeet
lOytyvat seuran nettisivuilta www.heinolanvoimisteluseura.fi.
Kausimaksun lisaksi laskutetaan seuran jaisenmaksu 20 €,

joka kattaa syyskauden 2023 ja kevatkauden 2024.
Ryhman kausimaksu on kausikohtainen.

Lisatietoja sahkopostitse heinolanvoimisteluseura@gmail.com
tai puhelimitse seurakoordinaattori Aino Hujanen, 040 4821800.
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Heinolan Tanssikerhon ryhmat

4.9.-3.12.2023 ja 8.1.-26.4.2024

Ei ryhmia 23.-29.10. syyslomalla, 26.2.-3.3. talvilomalla
eika 29.3.-1.4. paiasidisena.

‘ Paiva ‘ Aika ‘ Paikka ‘ Ohjaajat

Lavatanssikurssi | Maanantai [18.45-20.15 |Elaman- Anne Virtanen |55 €
kaaritalo

Baile Latinos Tiistai 18.00-19.00 | Jaahallin | Tamara De Ar- |45 €
peilisali mas Duran

Itdmainen tanssi | Tiistai 19.00-20.30 | Jddhallin | Tamara De Ar- |55 €
peilisali mas Duran

Kilpatanssi Keskiviikko | 17.00-18.30 | Tommola- |Jorma Paivid 55 €

vapaaharj. Ohj. talon sali

Hiphop aikuiset Keskiviikko | 19.00-20.00| Jadhallin | Sari Lalli 45 €
peilisali

Kilpatanssi Perjantai [18.00-19.00 | Tommola- |Ei ohjaajaa 55 €

vapaaharj. talon sali

Lavis lavatanssi- |Sunnuntai [16.00-17.00 |Uimahallin | Anne Kleemola |55 €

jumppa peilisali

Argentiinalaisen Sunnuntai |17.00-18.30 | Uimahallin |Juha ja Eva 55 €

tangon alkeet peilisali Vehvilainen

N\

% @
=
TEIR ¢

Ilmoittautuminen:
www.heinolantanssikerho.fi/ilmoittautuminen/

Yhteyshenkilot:
Kilpatanssi: Jorma Paivicé 0400 475 848, jorma.paivio@phnet.fi

Muut ryhmat: Juha Vehvildinen 040 751 4971,
jasenvastaava@heinolantanssikerho.fi
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Heinolan Latu

Heinolan Latu jarjestda erilaisia tapahtumia pitkin vuotta.
Naista tietoa loytyy heinolanlatu.suomenlatu.org

Tulevia tapahtumia mm.

» Sauvakavelyillat tiistaina 22.8. ja
5.9. klo 17 Latumajalla
(Mustanportinkatu 19 B)

» Juustopolku su 24.9.

Heinolan turistipysakilta (Kaivokatu)
klo 9.00 Vuolenkoskelle (17 km)

klo 10.45 Lapialle (Lepolaan) (9 km)
Vuolenkoskelta

klo 9.30 Heinolan Jyrankédn, Pe-
nikkasaaren uimarannalle ja sielta
turistipysékille.

Laht6é suoraan maastoon:

klo 9-10 valilla Jyrangdsta Penikka-
saaren uimarannalta.

Heinolan
Tikka-kerho

21.8. alkaen maanantaisin
klo 18.00-19.30
Vierumaen koululla

« Jisenmaksu 10 €
 Viikkokisa 2 €

Lisatietoja:
Vesa Uotila, 040 5166 412

Onko kiinnostusta yhteiseen tekemi-
seen hyvidssia porukassa?
Liity Heinolan Ladun talkoojoukkoihin!

Ladun talkooryhmia mm:
Polkuprikaati, Karhulammen kopla,
Latumajan huoltoremmi, Tapahtuma-
komppania, Pikapartio

Lisatietoja:

Vesa Nykanen, puh. 050 516 3103
nykves@gmail.com
heinolanlatu.suomenlatu.org

Heinolan
puhallinorkesteri

Puhallinorkesterin kausi alkaa
keskiviikkona 16.8.2023 Heinolan
Musiikkiopiston konserttisalissa.
Kausi pdattyy toukokuun lopussa.

Orkesteria johtaa trumpetisti Markus
Ihajoki. Orkesteriin voivat tulla kaikki,
jotka ovat harrastaneet aikaisemmin
jonkin puhallinsoittimen soittoa.
Orkesterilla ei ole omaa soiton-
opetusta.

Kausimaksu (Heinolan Musiikiystavat
ry:n jdsenmaksu) on 20 €/vuosi.

Yhteyshenkilo:

Heinolan Musiikinystavat ry

pj Antti Adrimaa, 040 7602 729
antti.aarimaa@gmail.com
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Heinolan
Talviuimarit ry.

Toimintakausi tyypillisesti syyskuusta
huhtikuun loppuun, sdasta riippuen,
toiminnan luonteesta johtuen.

Jasenyyden hinta on 52 €,
koostuen seuraavista;

» Jasenmaksu 5 €

* Avainpantti 10 €

» Kayttémaksu 37 €

Avainpantin toki saa takaisin avaimen
palauttaessaan. Yli 70-vuotiaat mak-
savat vain jasenmaksun 5 €.

Jasenyyttd voi hakea soittamalla
taloudenhoitajalle,
Sinikka Ilmivalta, 040 503 7728.
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Heinolan
Punainen Risti

Heinolan Punaisen Ristin osaston
ystavapalvelu sopii hyvin harras-
tukseksi kaiken ikaisille. Toiminta
on jatkuvaa.

Yhdyshenkilo ja lisatietoja:

Leena Railimo-Saares,
050 5643361,
leena.railimo-saares@saunalahti.fi


mailto:leena.railimo-saares@saunalahti.fi
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VAPAAEHTOISTOIMINNAN
KOULUTUS

Onnellisuutta ja merkityksellisyytta
elamaan kohdatessasi tukea ja Ilmaisu ja vuorovaikutus
apua tarvitsevia ikdihmisia.

KOULUTUSTEEMAT

Vapaaehtoistoiminta
hyvinvoinnin edistdjana

Liikunta on ladketta

Torstaisin viisi jaksoa Virkeytté ruoasta

28.9.-2.11.2023 klo 9.00-14.00 Tupajumppa
Jyrankélan setlementti, R
Syrjaldn sali, Siltakatu 11 Hyva uni

. . . . . Muistisairaan
Tarjoamme vinkkeja monipuolisista vapaa- kohtaaminen

ehtoistydn mahdollisuuksista Heinolassa.

Vapaaehtois-
Koulutuksen jalkeen etsimme sinulle organisaatioiden

mielekkdan vapaaehtoistydn muodon.

esittely
Koulutus jarjestetdan yhteistydssa Heinolan Eviiti vapaaehtois-
kaupungin ja Jyrankélan Setlementin kanssa. toiminnan matkalle

Koulutus on maksuton.

PiENi KAUPUNK,

iS50 ELAMA
#8/ Heinola

Jyrankolan
Setlementti

ROHKEASTI IHMISEN PUOLELLA

Ilmoittautuminen 21.9. mennessa:

* Tuttis, 044 707 2429 tai

e Liikuntapalvelut, 044 797 6939




Torikatu 13, G-ovi, 1. kerros, 18100 Heinola
044 482 5050

ma-ti/to—pe 9.00-13.00 * ke 9.00-14.00

yhteys@ikaantyneidenpalveluneuvonta.fi
www.ikaantyneidenpalveluneuvonta.fi

Ikdihmisten hyvinvointiohjaaja
Heidi Prauda-Knuutila
Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen palvelualue,
Heinolan kaupunki
044 797 5753
heidi.prauda-knuutila@heinola.fi
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Palvelubussi Kulkunen

Mika on palvelubussi
Kulkunen?

Palvelubussi Kulkunen on helpo tapa
liikkkua. Matalan lattian ansiosta bus-
siin on helppo nousta ja poistua. Bus-
sissa on 12-16 istumapaikkaa ja tilaa
myds liikkkumisen apuvilineille. Palve-
lulinjat ajetaan kaksi kertaa viikossa.
Reitti ajetaan ajopdivan aikana kaksi
kertaa, jolloin asiointiaikaa keskustas-
sa jaa kaksi tuntia.

Mita on kutsuohjattu liikenne?

Kulkusen reitin aikataulu on valja. Se
antaa mahdollisuuden hakea asiakas
reitin laheisyydesta, jos han ei paase
reitin varrelle. Tama palvelu onnistuu
soittamalla ja varmistamalla kyyti
ennakkoon kuljettajalta numerosta
050 323 3639.

Kenelle palvelu on tarkoitettu?

Palveluliikenne on avointa joukkolii-
kennetta, bussissa voi matkustaa kuka

tahansa. Auto tulee kutsusta vanhuk-
sen tai vammaisen kotiovelle ja vie
asiakkaat reitin toiminta-alueella niin
lahelle asiointipaikkaa, kun se tekni-
sesti on mahdollista.

Paljonko kyyti
Kulkusessa maksaa?

Hinta: yli 12-vuotiaat paikallisliikenne-
maksu. Kulkusessa voi maksaa kaikilla
bussikorteilla. Kutsupalvelusta ei ai-

heudu matkustajille lisakustannuksia.

Aikataulut paivittyvat 13.9.2023
https://www.heinola.fi/asumi-
nen-ja-ymparisto/joukkoliikenne/

Aikatauluja saatavilla palvelubussi
Kulkusesta. Voit myds pyytda uuden
aikatauluesitteen kirjastosta, Kulkusen
kyydista tai Asiakaspalvelupiste
Spotista.

Heinolan kaupunki,
lilkennesuunnittelu Tuomo Rissanen,
044 735 0056.
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PiENi KAUPUNKi,

iSO ELAMA

@ Heinola
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