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Henkilokunta

Maria Kaikkonen likuntapalvelujohtaja

Katri Hietanen palveluneuvoja

Johanna Saarinen erityisryhmien liik. ohjaaja

Riikka Pyyhtia likunnanohjaaja (ty6ikaiset)

Kaisa Kauppi-Orpana likunnanohjaaja
(lapset/nuoret/perheet)

Kirsi-Marja Vihervaara terveysliikuntakoordinaattori

Teemu Nieminen uinninvalvoja

Jarkko Lindfelt uinninvalvoja

Tyossaoppiminen/tyokokeilu/tyodllistetyt

Liilkunnanohjauksessa oli tydssaoppimisjaksolla kevaalla 5 ja
syksylla 2 tyoharjoittelijaa. Tyoharjoittelijan tehtaviin kuului
tutustua liilkuntapalvelujen ohjaustoimintaan (KKI ja soveltava
likunta) ja ohjata muutamia ryhmia. Syksylla oli myds 3
ylakoululaista TET-jaksolla. Tydkokeilussa oli 1 henkilo.

Liikuntapalvelujen hallinnossa oli 1 tydkokeilija ja 1 tyollistetty.
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Uimahalli

Uimahallissa oli v. 2023 yhteensa 61459 uimaria, joista

%

o aikuiset 16591 27
o lapset, opiskelijat, varusmiehet 13131 22
o elakelaiset, liikuntarajoitteiset, tyottomat 7923 13
e 70+ 17936 29
e perhelippu 5125 8
e muut _ 753 1
YHTEENSA 61459 100
Kuukausi | 2015 | 2017 2018 | 2019 | 2020 | 2021 | 2022 | 2023
Tammikuu [ 7776| 7138| 7990 8179| 9778 0 52| 9059
Helmikuu | 8511] 9503 8025| 8013| 9966| 314| 4379] 8550
Maaliskuu | 8882] 9610| 8382| 9092| 4137| 533| 6895] 8951
Huhtikuu 6686| 8012| 7474| 6788 0] 571] 6118] 6208
Toukokuu [ 3133| 5011| 2747| 3984 0] 2233] 4740| 3269
Kesakuu 0] 2841 0 0 0 0 0 0
Heinakuu 0 81 0 0 0 0 0 0
Elokuu 0] 3171 0| 2758| 2035| 1888| 2037| 2661
Syyskuu 0] 6451] 6252] 6990| 5047| 6285| 6812| 6236
Lokakuu 0] 8771] 9005] 9560| 6620| 7726| 8793| 6533
Marraskuu 0] 8426] 8532| 8452| 5681| 6682| 7837| 7223
Joulukuu 0] 4684| 5656| 6626 0] 3980] 5122| 2769
34988 | 73699| 64063 |70442|43264)|30212|52785|61459

Uimahallista I16ytyi kahteen otteeseen Pseudomonas aeruginosa
bakteeria, joka vuoksi uimahalli jouduttiin sulkemaan tilojen ja
valineiden puhdistuksen ajaksi 29.9.—6.10. seka 14.12.2023—-

2.1.2024.

Monipuolinen uimahalli tarjoaa erilaisia allastiloja perheen
pienimmista aina isovanhempiin asti. Uimahallilla on nelja allasta:
Kunto-, Muksu-, Rento- ja Kupla-allas. Uimahallilla on myds
tilaussauna vuokrattavissa pienille ryhmille, kabinetti n. 20

hengelle juhla- tai kokoustilaksi, peilisali ja kuntosali.

Hallin kayttajaryhmia ovat mm. kuntouimarit, urheiluseurat,
elakelaisjarjestot, paivakodit, koulut, KKI- seka ikaihmisten ja
soveltavan liikunnan ryhmat.
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Jaahalli

Wibit-rata oli kaytdossa 2.—4.1. seka talvi- ja syyslomaviikoilla.

Uimaopetus koululaisille ja paivahoitolapsille on ostettu
Heinolan Isku ry:n uintijaostolta. Esikoululaisten uintitunteja
ohjattiin yhteensa 79 tuntia ja 1.—4.-luokkalaisten uintitunteja
ohjattiin 226 tuntia. Kaiken kaikkiaan koululaisuinteihin osallistui
esikoululaista 57 ja 1.—4.- luokkalaista 812.

Uimahallin peilisalissa oli liikuntapalveluiden omia ryhmia seka
paikallisten yhdistysten vakiovuoroja n. 30 viikossa.

Uimahallin kuntosali on helppokayttdiset laitteet ja moni laite
mahdollistaa my0os liikuntarajoitteisten harjoittelun.

Kuntosali oli auki joka paiva klo 5—23. Ryhmavuoroja salilla on
ollut paivaaikaan 13 h/vko seka 2 vertaisohjaajan ryhmaa.

Uimahallin kuntosalia voi kayttaa kausikortin lisaksi myos
kertamaksulla. Uimahallin kuntosalilla oli 23273 kayntikertaa.
Liilkunnanohjaajat ovat tarvittaessa opastaneet uusia kuntosalilla
kavijoita laitteiden kaytdssa ja tehneet henkildkohtaisia
kuntosaliohjelmia vasta-alkajille.

Uimahallin kassapalvelut ostettiin Sintun Sumppi Ay:lta.

Uimahallin kahvion kabinetissa jarjestot ovat voineet pitaa
kokouksiaan maksutta.

Jaavuorot olivat iltaisin ja viikonloppuisin jaaurheiluseurojen
kaytdssa. Vakiovuoroja oli n. 35 viikossa. Jaahallin paivavuorot oli
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varattu paaasiassa Heinolan Peliitoille (kevat), koulujen liikunta- ja
paivakotiryhmille.

Jaahallin yleisoluistelu- ja mailavuoroja jarjestettiin vapailla
vuoroilla. Koululaisten loma-aikoina (talvi- ja syyslomalla)
yleisOluistelu vuoroja lisattiin vuoden 2023 aikana.

Jaahallin muut tilat

Peilisalissa oli 12 vakiovuoroa. Painisalia ja budosalissa oli 13
vakiovuoroa. Paivisin saleja kayttivat myos koulut ja paivakodit.

Jaahallin kuntosalia kayttivat kuntosalin kausikortin
lunastaneiden kuntoilijoiden lisaksi paivaaikaan kouluryhmat ja
Heinolan Peliitat (kevat). Kuntosali oli auki joka paiva klo 5-23.
Jaahallin kuntosalilla oli 23587 kayntikertaa.

Jaahallin ilma-aserata on vuokrattu Heinolan Ampuijat ry:lle.
Kayntikertoja oli 3938.

Jaahallin ravintolatilat on vuokrattu Sport Cafe Heinola Oy:lle.

Jaahallin tiloissa olevat toimistotilat on vuokrattu Salibandy
Heinola ry:lle ja Heinolan Palloilijat -47 ry:lle.

Liikuntahallit ja muut sisaliikuntatilat

Kirkonkylan liikuntahallia kayttivat paivisin Kirkonkylan koulu ja
paivakotiryhmat. lltaisin vakiovuoroja oli viikoittain noin 26.
Urheiluseurojen lisaksi vakiovuoroja oli yksityishenkil6illa; 1ahinna
sulkapallovuoroja. Turnauksia jarjestettiin salibandyssa ja
lentopallossa.

Liikuntahallin kuntosali on kaytossa vain kuntosalin kausikortilla.
Kuntosalilla oli 5552 kayntikertaa.

Uima-, jaa- ja liikkuntahallin liikuntatilojen lisaksi likunnan
harrastajien kaytossa on iltaisin ja viikonloppuisin
monitoimitalojen ja Elamankaaritalon liikuntasalit. Naissa
vakiovuorovarauksia oli noin 140 h viikossa. Lyseonmaen koulun
Kailas-sali oli remontissa koko vuoden. Kailas-talo saatiin
kayttoon helmikuun alusta.

Kaikkien liikuntatilojen salivuorot hoidetaan liikuntatoimistosta,
josta laskutetaan liikuntatilojen lisaksi myos kaikki muut
tilavuokrat.
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Ulko-alueet

Kailas-talon liikkuntasali

Urheilupuiston yleisurheilu-/nurmikentalla on normaali
yleisurheilukentan varustus. Union Plaani ja Heinolan Isku
harjoittelivat 1. nurmella/yleisurheilukentalld; harjoitusvuoroja oli 8
h/vko. Union Plaanin ja Heinolan Palloilijat -47 ry:n pelasivat
ottelunsa 1. nurmella ja Heinolan Iskun jarjesti
yleisurheilukilpailuja kentalla.

Jaahallin viereiselld tekonurmikentalla 17.4.-10.11. ja 2.
nurmella 22.5.-8.10. harjoitusvuoroja oli 18 h/vk. Nurmikenttien
lisdksi Urheilupuistossa on myds hiekkakentta, jossa kesalla
pelattiin pesapalloa ja talvella siind on luistelukentta ja kaukalo.

Urheilupuiston valittdtmassa laheisyydessa on ravirata, joka toimii
kesaisin maarata-ajojen harjoitus- ja kilparatana, koirien
koulutuspaikkana, pysakointipaikkana seka varsinaisena
raviratana. Raviradalla on lumettomana aikana eri kayttajaryhmille
omat vuorot. Elokuussa raviradalla oli Sirkus Finlandia seka
jarjestettiin koiranayttely.

Talviaikana valaistulle raviradalle on tehty kilometrin pituiset
ladut, jotka ovat olleet erittain suositut. Ravirata toimii myos ns.
Urheilupuiston latujen lahtopaikkana valaistuille kolmen ja viiden
kilometrin seka valaisemattomille kahdeksan ja kymmenen
kilometrin laduille. Kesdaikana naita ulkoilureitteja kayttavat
kavelijat ja pyorailijat.
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Frisbeegolfradat (Heinolan DiscGolfParkWorld, Kippis)
sijaitsee Urheilupuiston laheisyydessa. Ratoja on myoés Kumpeli
DiscGolfPark (9-vaylainen) seka Kirkonkyla DiscGolfPark (6-
vaylainen). Lords of DiscGolf ry on tehnyt itse radat ja hoitanut
ratoja aktiivisesti. Kaupungilla on kunnossapitosopimus Lords of
DiscGolf ry:n kanssa.

Heinolan DiscGolfPark Worldin amat6éri vayla

Tenniskenttien; uimahallin massakenttien (2) ja Tahtiniemen
hiekkatekonurmikentan, tilapaisvaraukset hoidettiin kesaaikana
uimahallin kassalta ja Perhepuiston kahvilasta. Sepanniemen
massatenniskentta on vuokrattu vuosivuokrasopimuksella
Heinolan Verkkopalloilijat -36 ry:lle, joka hoitaa varaukset ja
kunnossapidon.

Kirkonkylan yleisurheilukentta on kuntoilijoiden vapaassa
kaytossa. Kivituhkapaallysteisella kentalla on viisi 300 m pitkaa
juoksurataa seka hyppy- ja heittopaikat. Kentan laheisyydessa on
1,5 km:n valaistu ulkoilureitti/latu. Talviaikana kirkonkylan kentalla
on pieni jadkaukalo ja pieni jaakentta.

Kaupunginosa- ja sivukentat ovat vapaasti kaupunkilaisten
kaytossa. Kentat ovat padosin hiekkakenttia (kivituhka).
Hoidettavia kenttia on 22.
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Valaistuja ulkoilureitteja ja latuja on Urheilupuiston, Tahtisillan,
Valo-llveksen, Kirkonkylan, Lusin ja Vierumaen polut ja ladut,
joiden pituus vaihtelee 1-12 km:iin. Lisaksi valaisemattomia
ulkoilu- reitteja on Paasossa, Paasinniemella, Marjoniemessa ja
Imjarvella. Jyrangon ja Vuolenkosken valilla on 18 km:n mittainen
Juustopolku -niminen vaelluspolku.

Useiden ulkoilureittien varrella on retkeilijoiden vapaasti
kaytettavissa laavuja, kotia tai nuotiopaikkoja.
Liikuntapalvelujen huoltovastuulla on viisi laavua tai kotaa.

Paistjarvella on retkeilypainotteinen luonnonsuojelualue,
jossa on mm. opastetut vaellusreitit, uimapaikat, telttailualue ja
nuotiopaikat. Alue sijaitsee luonnonkauniilla vesisto-

ja harjualueella (Natura-aluetta), joka on Metsahallituksen mailla.
Heinolan kaupungilla on kummisopimus Metsahallituksen kanssa
alueen kunnossapidosta, jotta aluetta ei lakkautettaisi.

Uimarannat

Heinolassa on 9 uimarantaa; Kylpylan iso uimaranta ja kahdeksan
pienta uimarantaa. Pienia yleisia uimarantoja ovat Kaivanto,
Uudenriihenlampi, Sinilahde, Kotajarvi, Hevossaari, Tommola,
Jyranko, Myllyoja ja Vihutjarvi. Nama kuuluvat
terveydensuojeluviranomaisen saannollisen valvonnan piiriin.

Kylpylan uimarannalla on virallisina aukioloaikoina valvonta.
Rantavalvonnan hoitivat uimahallin uinninvalvojat ja kesaksi
palkatut apuvalvojat. Rannalla on lasten leikkialue, hyppytelineet,
rantalentopallokentat, frisbee puttiparkki, kaksi Tegball-pdytaa ja
Street workout-teline seka pukeutumis-, suihku- ja wc-tilat.

Kylpylan uimaranta toimii talvikaudella talviuintipaikkana.
Pukuhuoneiden kaytto edellyttaa Heinolan Talviuimareihin
kuulumista.
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Ulkokuntoilulaitteita 10ytyy eri puolilta kaupunkia:

Urheilupuistossa jaahallin vieressa

Heinolan Lukion pihassa

Jyrangdssa Valoilveksen alussa pysakointipaikan vieressa
Kirkonkylan yleisurheilukentan vieressa

Maljan puistossa seniorikuntosali

Vierumaen koulun laheisyydessa

Kylpylan uimarannalla streetworkout teline

Kirkonkylan ulkokuntosali
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Liikunnanohjaus

Moottoriurheilukeskus

Heinolan Komostenkylan motocrossrata on lajinsa arvostetuimpia
Suomessa. Motocross-rataa isannoi Heinolan Moottorikerho ry,
joka huolehtii myos radan kunnossapidosta. Komostenkylan
moottorirata-alueeseen kuuluu myos Jokamiesluokan autojen
rata, jota isanndi Heinolan Urheiluautoilijat ry.

26.-28.5.2023 Heinolassa jarjestettiin Enduron MM osakilpailut.
Perhepuisto Bongari

Vanhalle linja-autoaseman alueelle sijoittuvassa liikkennepuistossa
on kaytossa erilaisia polkuautoja, potkulautoja ja potkupydria.

Liikennepuisto ja perhepuiston kahvila olivat avoinna 3.6.-6.8. joka
paiva seka elokuussa viikonloppuisin. Liikennepuistossa oli tdissa
varsinaisten valvojien lisaksi kuusi kesatyontekijaa. Kavijoita oli
kesakaudella yhteensa 12232.

Perhepuiston alueella on myos kaikkien vapaassa kaytossa
pumptrack -rata seka syksylla 2023 valmistunut parkourpuisto.

Pimee ajot -tapahtuma jarjestettiin perhepuistossa 29.9.
Tapahtumassa oli esiintyjana Mimi ja Kuku. Tapahtumassa oli
lisdksi mm. Seikkailupolku. Tapahtumassa oli kavijoita n. 400
henkilda.

Liikunta-alueiden kunnossapito

Liikuntapaikkojen hoito on ostettu Kuntatekniikalta puistot/
likuntapaikat. Liikunta-alueita pidetdan kunnossa hyvinvointi-
lautakunnan paattaman kunnossapitoluokituksen mukaisesti.

Ikaihmisten ja soveltava liikunta

Liikuntapalvelut tarjoavat liikkuntaa ikaihmisille ja soveltavaa
likuntaa tarvitseville. Ohjelmassa on mm. eritasoisia
kuntojumppia ja vesijumppia, tuolijumppia, 7 kerran
kuntosalikursseja seka liikuntarajoitteisten kuntosaliohjausta.
Yleisten ryhmien lisaksi on suljetumpia ryhmia, kuten erityislasten
likuntaa, aikuisten kehitysvammaisten ryhmia seka
mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhma. Asiakas voi varata myds
henkildkohtaisen kuntosaliohjauksen. Ohjauksia oli 3 henkildlle.
Lisaksi kaytiin eri yhdistyksissa vieraina kertomassa lilkunnan
merkityksesta ja liikuntapalveluiden tarjonnasta.
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Maksut peilisalin ja kuntosalin ryhmiin on 30 € / kausi, vesijumppa
ryhmiin 25 € / kausi + uintimaksu seka kuntosalikurssi 15 € /
kurssi. 70 vuotta tayttaneet paasevat maksutta elakelaisten
ohjattuihin liikuntaryhmiin.

Kevatkausi oli pitkasta aikaa ehja kausi. Kevaalla oli 32
viikoittaista ryhmaa. Ohjauskertoja oli 479 ja kayntikertoja 7 016.

Toukokuussa ryhmia oli 18. Ohjelmassa oli tuolijumppa,
vesijumppaa, liikuntarajoitteisten kuntosaliohjausta seka
ulkokuntosalien opastusta. Ohjauskertoja toukokuussa oli 28 ja
kayntikertoja 244. Kesalla kylpylan uimarannalla jarjestettiin
rantajumppia tiistaisin ja torstaisin. Ohjauskertoja oli 19 ja
kayntikertoja 548.

Elokuussa jarjestettiin 10 kertaa ohjausta ulkokuntosaleilla ympari
Heinolaa. Osallistujia oli 34. Syksylla allasosasto jouduttiin
sulkemaan viikolla 40 Pseudomas aeruginosa bakteerin vuoksi.
Kauden aikana oli 37 viikoittaista ohjattua ryhmaa. Ohjauskertoja
syksyn aikana oli 392 ja kayntikertoja oli 6 219. Koko vuoden
aikana ohjauskertoja oli 895 ja kayntikertoja oli 13 475.

Liikuntabussi kuljetti heikommin liikkkuvat mukaan sosiaaliseen
ryhmatoimintaan. Liikuntabussi likenndi maanantaisin ja
torstaisin. Maanantaisin oli kuntosaliohjausta ja vesijumppa,
torstaisin oli tuolijumppa, kuntosali ja vesijumppa. Kayntikertoja
likuntabussilla oli 318. Bussimaksu asiakkaalle oli 5 €/kerta.

Kunnossa Kaiken lkaa — Yritysten ja tyottomien liikunta

Kunnossa Kaiken lkaa- toiminta on suunnattu tydikaisille vahan
likuntaa harrastaville henkilille. Toiminta on KKI- yritysten
tyontekijoille maksutonta ja tyonantaja maksaa kausimaksun
yrityksen koon mukaan. Tyottémilla on mahdollisuus osallistua
toimintaan maksutta.

Kevatkaudella ryhmat alkoivat 9.1.2023. Ryhmiin ei ollut erillista
ilmoittautumista, eika ryhmakokoja rajattu.

Kevatkaudella tammi-huhtikuussa 2023 KKI-liikunnassa ol
mukana 32 yritysta. Ohjattuja ryhmia oli 13, jotka koostuivat
monipuolisista ja eritasoisista lattiajumpista seka vesijumpista.
Kayntikertoja oli yhteensa 1301. Omatoimisia ryhmia olivat
naisten lentopallo, keilaus seka naisten ja miesten sahlyt.
Kayntikertoja oli yhteensa 440. Tyottomien kayntikerrat olivat
kevaalla 122. Naisten lentopallo sekd maanantain ja torstain
vesijumpat olivat avoimia myos KKI:n ulkopuolisille
osallistumismaksulla. Kayntikertoja naissa oli yhteensa 188.
Kayntikertoja yhteensa tammi-huhtikuussa oli 1945.
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Touko-kesakuussa ohjattua lilkkuntaa olivat vesijumppa toukokuu
(kayntikertoja 56), testauspaiva (osallistujia 205), pesapalloa
(kayntikertoja 292), ulkokuntosaleilla ohjausta (kayntikertoja 26),
rantajumppaa tiistaisin ja torstaisin (ohjauskertoja 19 ja
kayntikertoja 548).

Touko-kesakuussa kayntikertoja yhteensa 1127.

Syyskaudella 4.9.-8.12. mukana oli 26 yritysta. Ohjattuja ryhmia
oli 11 ja kayntikertoja yhteensa 1518. Omatoimisina ryhmina
jatkoivat keilaus seka naisten ja miesten sahlyt, joiden
kayntikerrat olivat 293. Tyottomien kayntikerrat olivat 91. KKI:n
ulkopuoliset paasivat osallistumismaksulla maanantain ja torstain
vesijumppiin (kayntikerrat 86) seka AirdJoogaan (kayntikerrat 24).

Yritysvierailuja toteutettiin syksyn aikana toiminnassa mukana
oleviin yrityksiin. Vierailu sisalsi inbody- kehonkoostumus-
mittauksen tyontekijdille. Yritysvierailuja tehtiin 14 yritykseen ja
niissa toteutettiin kehonkoostumusmittaus 264 henkilolle.

Asiakkaalla on mahdollisuus varata henkilokohtainen ja maksuton
kuntosaliohjaus. Kuntosaliohjauksia oli kevatkaudella 11
henkilolle ja syyskaudella 9 henkildlle.

Yhteensa kayntikertoja oli syyskaudella 2296.

Terveysliikunta - liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on edistaa terveytta ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia mm. liikunta, uni- ja ravinto
tottumukset. Kohderyhmina olivat erityisesti terveytensa kannalta
rittamattomasti liikkuvat, ylipainoiset henkilot ja joilla on jokin
sairaus, johon liikunnalla voidaan vaikuttaa.

Liikuntaneuvonnan vastaanottoa on Sote-keskuksessa 2 kertaa
viikossa ja tarvittaessa useammin. Liikuntaneuvonta on kaikille
heinolalaisille maksutonta palvelua.

Tilastoinnissa 2023 on hieman puutosta, koska vuoden alussa
2023 alusta Effica potilastietojarjestelmasta siirryttiin Lifecare
potilastietojarjestelmaan ja kaikki kirjauksen tiedot ei ole
tilastoituneet.

Kayntikertoja liikuntaneuvonnan vastaanotolla oli 303.
Puhelinkontakteja 20, asiakaitan15 ja kotikaynteja 4 ja

asiakkaita 3. Liikuntaneuvontaan asiakkaita lahettivat 1aakarit (2),
sairaanhoitajat (4), fysioterapeutit (6), muu taho (2) ja
omatoimisesti (24), yhteensa 38. Kontaktien lukumaara noin 360
ja asiakkaita noin 110 henkil6a.
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Liikuntaneuvonnan henkilokohtaisia kuntosaliohjelmia 32 ja muu
likuntaohjaus 4 kayntia. Suurin osa asiakkaista ohjautui ryhmiin
likkumaan ja osa kuntosaliharjoitteluun tai muuhun omatoimiseen
likuntaan.

Heinolan koulujen henkilokunnan matalan kynnyksen
likuntaneuvontaa, jossa testattiin kehonkoostumusta (InBody) ja
puristusvoimaa. Testauspaivia oli 4 ja kouluja 4, testattavia oli 57.

Muut Inbody testaukset: Tyopaja Torppa 10, henkilda. Kirjasto
kahtena paivana yhteensa 70 henkiléa ja kutsunnassa kahtena
paivana testattiin 47 henkilda.

Koulutukset ja kurssit

Vapaaehtoiskoulutus jarjestettiin syksylla yhteistyossa
Jyrankolan Setlementin kanssa. Vapaaehtoiskoulutuksen suoritti
14 henkiloa 5 kertaa ja kayntikertoja 65.

Energiajuoma-, Vape- ja Nuuska-agentteja koulutettiin syksylla
ylakoulun vapaaehtoisista 7—9 luokkalaisista oppilaista 4 henkiloa.
Agenttien alakoulujen kiertueessa tavoitettiin 185 oppilasta ja 19
aikuista

Liiketta arkeen- kurssi tyoikaiset heinolalaiset, kokoontumisia 8
ja kayntikertoja 45.

Tyokuntoisena ja -kykyisena tyoelama -kurssi

Yhteistyossa Tyopajan kanssa. Kohde-ryhmana oli
pitkaaikaistyottomat. Ryhmia oli 2 ja kokoontumisia 8 kertaa
kevaalla ja syksylla yhteensa 126 kayntikertaa.

Muut: Kuntouttava tyotoiminta, johon kuului luento 1 ja kuntosali 1
seka sauvakavelyopastus 1 kayntikertoja 38.

Sosiaalisen kuntoutuksen ryhma, jossa kaksi tapaamista
kayntikertoja 4. Pilketoiminta, jossa 1 kaynti 9 henkil6a.

Vapaaehtoisia

Liikuntaystavia ikaihmisten liikuttamiseen on yhteensa 30 ja
heista aktiivisia liikkuntaystavia oli 12 liikkuttamassa mm. ulkoilua,
jutustelua, tupajumppaa, uintia - ja kuntosaliavustajina.
Kayntikertoja 476 ja viikkotunteja kertyi yli 546 tuntia.

Liikuntakaverit liikuttavat vahan liikkkuvia alakouluikaisia. Aktiivisia
likuntakavereita oli 3 liikuttamassa ja kaynteja oli 6.

Energiajuoma-agenttien (ylakoulun oppilaita) kiertue lukuvuonna
alakouluilla 3—6 luokkalaisille oli 6 luokkaa ja oppilaita 185 ja
opettaja ja avustajat yhteensa 19 henkilda.
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Hankkeet

Heinolan harrastemalli

Heinolan harrastemallin tavoitteena on tarjota kaikille lapsille
tasapuolinen mahdollisuus osallistua harrastustoimintaan heti
koulupaivan jalkeen.

Maksutonta harrastetoimintaa tarjotaan jokaisessa alakoulussa
kahtena arkipaivana viikossa. Koulukyytietuuden piirissa oleville
lapsille koulukyydit on jarjestetty heti harrastuksen paattyessa.
Toiminnassa tarjotaan myos pieni valipala.

Kevaalla 2023 toimintaa jarjestivat alakouluilla Intopiukee ry,
Kuvista kaikille, Union Plaani ry, YMCA Heinola ry ja Salibandy
Heinola ry seka toukokuussa ulkona Paijat-Hameen Paintball
jarjesti ala- ja ylakoululaisille geelikuula peleja. Kevaalla
toimintaan osallistui 568 lasta ja nuorta. Kayntikertoja oli 6180.

Syksylla 2023 toimintaa jarjestivat alakouluilla Intopiukee ry,
Kuvista kaikille, Union Plaani ry, YMCA Heinola ry, Salibandy
Heinola ry ja Heinolan Voimisteluseura ry. Lisaksi Heinolan Iskun
uintijaosto jarjesti Heinolan uimahallilla uimakouluja. Ryhmia oli
uimataidottomille ja uimataitoisille. Ylakoululaisille jarjestettiin
ohjattua kuntosaliharjoittelua ja kaikista vaihtoehdoista YMCA
Heinola ry:n jarjestamassa koripallossa kavi muutamia nuoria.
Tulevana vuotena ylakoulun toimintaa kehitetaan mm.
suuntaamalla kyselya harrastamisen toiveista tuleville 7.-
luokkalaisille. Kokonaisuudessaan harrastemallin toimintaan
osallistui 550 oppilasta ja kayntikertoja oli 6474.

Kavely ja pyorailyn edistaminen

Heinola sai aluehallintovirastolta 14000 € liikunnan elamantavan
paikallista kehittamisavustusta vuodelle 2023 kavelyn, pyorailyn ja
luontoliikunnan edistamiseksi. Kokonaisuudessaan hankkeen
toteutuneet menot olivat 31 521 €.

Hanke toteutui lahes kokonaan suunnitelmien mukaisesti.
Ulkokuntosalikampanija ja treeneja oli huomattavasti enemman ja
niita jarjestetdan myds jatkossa saanndllisesti. Tama oli hyva uusi
toimintatapa saada alueen ihmisia liikkumaan.

Liikenneturvallisuutta lisattiin varhaiskasvatuksessa opastuksien
avulla. Liikennepuistossa kavi 525 varhaiskasvatuksen lasta,
joista 444 oli heinolalaisia lapsia ja 81 Iahikunnan lapsia.
Opastuksissa keskityttiin likennesaantoihin, jotka lapset oppivat
erittain hyvin.
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Hankkeessa tehtiin markkinointimateriaaleja erityisesti pyorailyyn
ja frisbeegolfiin. Frisbeegolfin materiaaleja jaettiin myos KV-
kanavilla.

Ulkoilureiteilla asennettiin kavijalaskurit ja eniten kavijoita oli
Penikkasaaren sillalla, jossa 31.8.- 31.12.2023 valisena aikana oli
kertynyt 7893 kavijaa. Muiden laskureiden lukemat ovat 1.1. -
31.12.2023 valiselta ajalta. Koskensaaressa oli 6542 kavijaa,
Saittalahden luontopolulla 1230 kavijaa, Rautvuoren reitillda 1014
kavijaa, Sataojalla 848 kavijaa ja Tornimaen reitilla 414.

Tornimaen reitin laskuria siirrettiin loppuvuodesta aktiivisemman
polun varrelle. Samoin Saittalahden laskuri ei ole “paapolun”
varrella ja reitin voi menna useammasta kohdasta.
Kavijalaskureiden onkin tarkoitus olla suuntaa antavia, jotta
nahdaan suosituimpien polkujen tilanne.

Hankkeessa jarjestettiin erilaisia tapahtumia ja retkia, jotka on
koottu edella olevaan tapahtumalistaukseen. Ulkokuntosalilla
jarjestettiin ohjauksial7 kertaa ja ne kerdsi 60 kayntikertaa.
Melontakokeilua jarjestettiin kolme kertaa ja niissa oli 19 kavijaa.
Postilaatikkopyoraily kerasi 4199 merkkausta.

Luonnon virkistysalueiden kehittamishanke

Kaupunki sai luonnon virkistysavustusta ulkoilureittien ja
oheispalvelujen perusparannukseen. Hankkeen omarahoitus oli
150 000 euroa ja avustusta saatiin 69 000 euroa. Hankkeella
tehtiin vuonna 2022 ulkokuntosali Jyrankoon ja seniorikuntosali
Moaljan puistoon seka Gritbirdeja rantareiteille viiteen eri
pisteeseen. Hankkeessa hankittiin kaksi F-puttiparkkia, joista
toinen tuli Kylpylan uimarantaan ja toinen Kippikselle. Hankkeella
tehtiin myods kymmenen ulkoilureittien opastetauluja.

Vuoden 2023 aikana hankkeella tehtiin yli 600 metria pitkospuita
Juustopolulle, Saittalahteen, Sataojalle ja Sepanniemeen. Hanke
oli osa tekniikan talousarviota.
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Liikuntapalvelujen tapahtumat

2.—4.1. Wibit -temppurata uimahallilla

25.1. seurafoorumi uimahallilla, 19

1.2. Ikdantyvien talvipaiva Vierumaella, yhteistydssa Suomen
Urheiluopiston kanssa, 33

18.2. lumikenka/ulkoiluretki Sataojan ulkoilureitilla, 16

24.2.-5.3. Wibit -temppurata uimahallilla

11.3. jumppalauantai uimahallilla, 109

25.4. sauvakavelyilta, yhteistyossa Heinolan Latu ry:n kanssa, 10
6.—7.5. Perhepyorahdys Perhepuisto Bongarissa, 500

9.5. kaupunkipyoraily, yhteistyossa Heinolan Latu ry:n kanssa, 26
4.5.-30.9. postilaatikkopyoraily, 10 postilaatikkopistetta, kavijoita
kirjattu 3965.

10.5. Unelmien liikkuntapaiva Mdljanpuistossa, 45

13.5. patikkaretki Tornimaen laavulle, 35

16.5. testauspaiva uimahallilla, 205

23.5. palaveri jaaseurojen kanssa, 12

23.5. sauvakavelyilta, yhteistydssa Heinolan Latu ry:n kanssa, 5
24.5. Senioreiden liikuntapaiva Vierumaella, yhteistydssa Suomen
Urheiluopiston kanssa, 23

27.5. Salpausselka Bike Fest, Messila Camping, 27

6.6. Kesakarkelot Kylpylan uimarannalla, 80

10.6. kesaretki Sysman Kammiovuorelle, yhteistydssa Heinolan
Latu ry:n kanssa, 36

6.6.—22.8. Kylpylan uimarannalla likunnanohjaajien ohjaamaa
jumppaa tiistaisin ja torstaisin, 618

10.8. Vesisankarit -tapahtuma Kylpylan uimarannalla, 20

22.8. sauvakavelyilta, yhteistydssa Heinolan Latu ry:n kanssa, 7
24.8. rappustreenit Paviljongin portaissa, 14

29.8. Ikaihmisten terveydenpaiva, 350

5.9. sauvakavelyilta, yhteistyossa Heinolan Latu ry:n kanssa, 5
12.9. seurafoorumi Spotissa, 7

24.9. Juustopolku yhteistydssa Heinolan Latu ry:n kanssa, 114
29.9. Pimee ajot -tapahtuma perhepuistossa, osallistujia yli 400
2.10. Vanhustenviikon tapahtuma, Hyvinvointia ja terveytta
luonnosta, Mdljanpuisto, 25

21.10. Frisbeegolfin perhepaiva n. 100

20.—-29.10. Wibit -temppurata uimahallilla

22.11. Senioreiden liikkuntapaiva, yhteistydssa Suomen
Urheiluopiston kanssa, 31
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Liikuntajarjestojen avustaminen

Kaupunginvaltuusto myonsi vuodelle 2023 liikuntajarjestojen
toiminnan tukemiseen avustusmaararahaa 80000 €.
Liikuntapalvelujen avustusmuodot ovat vuosiavustus ja
kohdeavustus. Kohdeavustukseen varattiin 5 000 euroa ja
vuosiavustukseen 75 000 €.

Vuoden 2022 vuosiavustuksia ei jaettu oikaisuvaatimusten vuoksi.
Nama ovat kasittelyssa hallinto-oikeudessa ja niista ei tullut
paatosta vuoden 2023 aikana. Kaupungin johtoryhma teki
kuitenkin periaatepaatoksen, etta ne jaetaan vuonna 2024.

Liikkunnassa ja urheilussa ansioituneiden palkitseminen

Heinolan kaupungin liikuntajaosto valitsi liikunnassa ja urheilussa
palkittavat:

vuoden urheilija Kasperi Valto

vuoden nuori urheilija Ella Sahuri

vuoden valmentaja Jesse Rantanen

vuoden senioriurheilija Jukka Saari
tunnustuspalkinto Marko Nyman ja Tomi Niemento
Kunnon kuntalainen Heikki Raisanen

Eri lajien parhaina heinolalaisina urheilijoina palkittiin 26 urheilijaa.
Palkitsemistilaisuus jarjestettiin WPK-talolla 7.2.2024.
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Liitteet

TEA-viisarin tulokset

Etusivu > Tulokset - Liikunta

Liikunta : Heinola 2022
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Ohjattujen ryhmien ohjelmat

Heinolan kaupungin erityisryhmiit seki soveltavaliikunta 9.1.-28.4.2023
Ei ryhmii 27.2-5.3. talviloma, 10.4. piisidinen

Ryhmaét jarjestetddn padsaintdisesti uimahallin tiloissa, Muissa tiloissa jarjestettdvien ryhmien perédssé on kerrottu kokoontumispaikka.

Nikdrajoitteiset
kuntosali

Round tanssi 2
€/krt
11.00-12.00
Liilkuntarajoitteiset

11.00-11.45
Kewyt jumppa

Tuolijumppa
Elarmankaaritalo
11.15-11.45
Tuolijumppa

70+ ohjattu kuntosall

Lilkuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

liilkuntahalli

050 595 8854

Kaikkiin ryhmiin tulee ilmoittautua.

Kevadn maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmit maksavat 30 € /ryhmé&/kausi ja
vesijumpat maksavat 25 €/ryhma/kausi + uintimaksu

maksetaan uimahallin kassalle
70 vuotta tdyttényt heinolalainen maksutta, Sporttikortti (6 €) uimahallin kassalta

ILMOITTAUDU KAIKKIIN RYHMIIN
heinola.fifikaihmisten-lilkunta
J

Lisdtiedot:

Erityisryhmien liilkunnanohjaaja Johanna Saarinen
050 595 8854, jochanna.saarinen@heinola.fi

www.heinola fifikaihmisten-liikunta

9.00-9.45 9.00-9.45 . .

N . . AVH (aivoverenkiertohiiris) OHJATTU KUNTOSALI chjzaja on
Valma‘, la_ _KL_I_I“Itt_:)jUMDpa opastamassa kuntosalilla laitteiden kdyttda sekd antamassa
tasapainojumppa ikdmiehet harjoitteluvinkkeja,
10.00-11.00 10.00-11.00 10.45-11.30

KEVYT JUMPPA on matalatempoista jumppaa eri valineilla ja
ilman,

KUNTOSALIKURSSI 7 krt kurssin tarkoituksena on antaa
valmiudet omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilla
tutustutaan kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen tekniikkaan

ohjattu kuntosali uimahallin peilisali | toistomaarineen. Kurssilta jokainen saa mukaansz aloitteljan
12.00-13.00 11.15-12.45 11.00-12.00 12.00-13.00 kuntosalichjelman.
Lilkkuntabussi Senioritanssi 3 AVH ohjattu kuntosali | Liikuntabussi LAVIS on (avatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa
kuntosali £€/krt kuntosali tanssitaan ja jumpataan ilman par}a. Tule naut:i'ﬁaaﬁ
12.00-13.00 12.00-13.00

tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LENTOPALLO on naisten omatoiminen lentopallovuora. Sopii
kaiken tasoisille. Yhteinen tydikdisten kanssa

14.30-15.20 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00
Lavis Kuntosalikurssi 7 Kuntosalikurssi 7 krt | Lilkuntarajoitteiset | LUKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkiléille,
krt 1. 11.1.-22.2. ohjattu kuntosali joilla on mm. reurna, osteaporoosi, likuntaa rajoittava halvaus,
— _ - = parkinsson tai kuntoutusta vaativa tekanivel (max. 1% vuotta

16.15-17.45 1. 10.1.-21.2. 2. 8.3.-19.4. 14'1.5 15.05 leikkauksesta).

Lentopallo, 2, 7.3-18.4, Lavis

Tommola talo OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kunitosalilla
16.00-16.45 laitteiden k 4 sekd antamassa harjoitteluvinkkejd.
KPntDjU"'[Ppa- ROUNDTANSSL, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on
K\rkonkyLa vaativarnmat askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu.

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjagjalle/vah 15 hlsa, ahjaaja
Anni-Sirkku Askola. Senioritanssi virkistda mieltd, vahvistaa
muistia ja tarjoaa iloista yhdesséaoloa! Seniaritanssista veivat
nauttia likkumiskyvyltaan erilaiset ihmisat,

TUOLIJUMPPA sisiltad istuen tehtavia harjoitteita, jotka
parantavat erityisesti lilkkkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineitd voidaan
kayttad apuna

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA keskittyy erityisesti tasapainoa
kehittaviin harjoitteisiin lihaskuntoa unchtamatta, Soveltuu
kaikenikaisille ja —kuntoisille.

Kaupungin liikuntapalvelujen vetamait suljetut erityisryhmit 9.1.-28.4.2023

8.00-9.00

8.00-9.00

9.30-10.15

VET 1 (erityislapset) VET 2 (erityislapset) | Heinolan N
tydvalmennus- PIENi KAUPUNKS,
keglase iSO ELAMA

10.00-10.45 14.15-15.00

Torikadun palvelukeskus MOTO-Liikkari

(mielenterveyskuntoutujat)

(erityislapset)
Tommola talo

(&8/ Heinola

Naiden ryhmien kanssatehd&an erilaisia liikuntamuotoja, kuten lasten kanssa uintia, sisaliikuntaa eri muodoissa, ulkoliikuntaa (mm.
frisbeegolfia, jalkapalloa, hiihtoa, luistelua, lumikenkailya, yleisurheilua). Muiden ryhmien kanssa teen toiveiden mukaan
lilkuntaohjelman kevét- ja syyskaudeksi.
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Heinolan kaupungin erityisryhmiit seké soveltavaliikunta 4.9.-10.12.2023
Ei ryhmii 23.-29.10, syysloma, 6.12. Itsendisyyspdiva

Ryhmat jarjestetddn paasaantdisesti uimahallin tiloissa. Muissa tiloissa jarjestettdvien ryhmien perdssa on kokoonturnispaikka.
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI TUNTISELOSTEET

9.00-9.45 9.00-9.45 . . -
Yomejn Kuntojumppa T
harjaitteluvinkkejs,
10.00-11.00 10.00-11.00 10.45-11.30
Nikdrajoitteiset Round tanssi 2 Tuolijumppa
kuntosali €/krt Eldamankaaritalo
11.00-12.00 11.00-11.45 11.15-11.45 KUNTOSALIKURSSI 7 krt ki
Lilkuntarajoitteiset | Kevyt jumppa Tuolijumppa yAmiucer ormaroimiseen ko
ohjattu kuntosali uimahallin peilisali | giscomagrinesn. Kur
12.00-13.00 1.15-12.45 11.00-12.00 12.00-13.00 kuntosaliohjelman.
Litkuntabussi Senioritanssi 3 AVH ohjattu kuntosali | Lilkuntabussi
kuntosali €/krt kuntosali
12.00-13.00 12.00-13.00
70+ ohjattu kuntosal| Lilkuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali
1415-15.05 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00

KEVYT JUMPPA on matalatempoista jumppaa eri valineilld ja
ilman,

tarkoituksena on antaa
aliharjoitteluun. Kurssilla

iin ja cikeanlaiseen teknilkkaan
lta jokainen saa mukaansa aloittelijan

LAVIS on lavatanssijumppa, Lavatanssimusiikin tahdissa
tanssitaan ja jumpataan ilman paria. Tule nauttimaan
tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LENTOPALLO on naisten amataiminen lentopallovuoro. Sopi
kaiken tasoisille. Yhteinen tydikiisten kanssa.

Lavis Kuntosalikurssi 7 Kuntosalikurssi 7 krt | Lilkuntarajoitteiset | LIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkilgille,
krt 1. 1.1.-22.2. ohjattu kuntosali joilla on mm. reumna, osteaporcosi, likuntaa rajo a halvaus,
_ o = parkinsson tal kuntoutusta vaativa tekonivel (max. 1% vuotta
15'1.5'16'05 1. 100.-1.2, 2, B.3.-19.4. 14'1.5 15.05 leikkauksesta).
Lavis 2. 7.3-18.4, Lavis
OHJATTU KUNTOSALI 70 + chjaaja on opastamassa kuntosalilla
16.15-17.45 16.00-16.45 laitteiden kdyttda sekd antamassa harjoitteluvinkkejd
Lentopallo, Kuntojumppa, ROUNDTANSS!, 2 €/krt maksu ohjazjalle, Round tanssissa on
Tommola talo Kirkonkyld vaativammat askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu.

iik halli

liikuntahall SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjagjalle/vah. 15 hloa, ohjaaja
T m T v Anni-Sirkku Askola. Senioritanssi virkistaa mielta, vahvistaa

Kaikkiin ryhmnn tulee ilmoittautua. rnuistia jatarjoaa iloista yhdessioloal Senioritanssita veivat

Syksyn maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmat maksavat 30 € /ryhmé&/kausi ja nauttia fiikkumiskywyltasn erilaiset ihmiset

vesijumpat maksavat 25 €/ryhma/kausi + uintimaksu

maksetaan uimahallin kassalle

TUOLIJUMPPA sisiltad istuen tehtévid harjoitteita, jotka
parantavat erityisesti liikkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineitd voidaan

70 vuotta téyttanyt heinolalainen maksutta, Sporttikortti (6 €) uimahallin kassalta kayttaa apuna.
Lisitiedot: VOIMA- JA TASAPAINORYHMA Leckittyy erityizesti tasapainoa
ILMOITTAUDU KAIKKIIN RYHMIIN <7 Erityisryhmien lilkunnanohjaaja Johanna Saarinen | Lapiteivii harjoitteisiin lihaskuntoa UI.G}\‘:&;[\;['._& 50\,'elLulL. !
heinola.fi/ikaihmisten-liikunta ) 050 6585 8854, johanna.saarinen@heinola.fi kaikenikaisille ja -kuntoisille.
050 595 8854 Vi1 www.heinolafi/ikaihmisten-likunta

Kaupungin liikuntapalvelujen vetidmit suljetut erityisryhmit 9.1.-28.4.2023

8.00-9.00 8.00-9.00 9.30-10.15
VET 1 (erityislapset) VET 2 (erityislapset) | Heinolan .
tydvalmennus- PiENi KAUPUNKI,

10.00-10.45 14.15-15.00 eskus iso ELﬁnﬁ

Torikadun palvelukeskus MOTO-liikkari Heinola
(mielenterveyskuntoutujat) | (erityislapset) @ eino
Tommola talo

Naiden ryhmien kanssatehdaan erilaisia liikkuntamuotoja, kuten lasten kanssa uintia, siséliikuntaa eri muodoissa, ulkoliikuntaa (mm.
frisbeegolfia, jalkapalloa, hiihtoa, luistelua, lumikenkailyd, yleisurheilua). Muiden ryhmien kanssa teen toiveiden mukaan
lilkuntaohjelman kevét- ja syyskaudeksi.
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA KEVAT 2023 9.1.-28.4.2023
Liikuntapalvelu yrityksille, tyGttomille ja Heinolan kaupungin tydntekijsille Eiryhmii 27.2.-5.3. TALVILOMAVIIKKO (vko 9)
10.4. PAASIAINEN
MAANANT i TusTHi KESKIVIlKKO TORSTAI
u 16.15-17.00 16.10-17.00 16.45-17.30
1 Yleinen vesijumppa Hartia-Selka-Vatsa Yleinen vesijumppa
M
A 17.30-20.00 17.10-18.00 17.15-18.00 17.45-18.35 Kevyt
[Tl Liikettd arkeen — kurssi Lavis Lattarii - alkeet Power Body
A 23.1.- 20.3. (ei vk 9)
v Ilmoittaudu!
19.00-20.00 18.15-19.30 18.15-20.15 18.45-19.45 Keﬁkit
L Vilinejumppa Total Body Lattarii - jatko Kehonhuolto/venyttely aso
! 9.1.-20.3. (ei vk 9)
N Erillinen ohjelma!
':' (3.4.17.4.,24.4,8.5.,15.5.) Huom! e’
. . . . . wa
B  Kuntosalikurssi 1, alkeet Ilmoittautuminen ainoastaan Liiketta arkeen-kurssille
A 17.15-18.15
P9 Kuntosalikurssi 2, alkeet seki kuntosalikursseille.
18.30-19.30
MAANANT &I TsTAi KESKIVIIKKO TORSTAI SUNNUNTM
16.15-17.45 16.00-16.50 17.00-18.00
Naisten lentopallo Tom Kuntojumppa Kk Naisten salibandy Kk
21.00-22.00
Muut liikuntatilat: Miesten M 40+
salibandy Kail
Kail = Kailas-talo Lisdtiedot:
Kk = Kirkonkylan 19.00-21.00 19.00-21.00 :
litkuntasali Keilaus Valopallo = Keilaus Valopallo www.heinola.fi/kki,
- Hinta 28€ / rata. c Hinta 28€ / rata. " . - :
Tom = Tommolatalo e [ o - QL e T B S riikka.pyyhtia@heinola.fi,
= 3 044 587 1472

TUNTISELOSTEET

Total Body = Tehokasta ja monipuolista lihaskuntojumppaa
sykkeennosto-osuuksilla koko kehon lihasryhmille. Kesto 75min.
Vesijumppa = Monipuolisia lihaskuntoliikkeitd vedessa vilineilla
ja ilman.

Vilinejumppa = Matalankynnyksen jumppaa tutustuen eri
liikuntavalineisiin ja lilkkuntamuotoihin. Avoin kaikille sekéd
sisdltyy Liikettd arkeen-kurssiin. ERILLINEN OHJELMA
www.heinola.fi/kki

Hartia-Selka-Vatsa = Kevyttd yldvartalon sekad keskivartalon
hyvinvointia edistdvad harjoittelua.

Kehonhuolto/ Venyttely = Rauhallista kehonhuoltoharjoittelua
lempeaésti venytellen.

Keilaus = Lihde keilaamaan kaveriporukassa tai perheesi
kanssa. 28€ sisdltda ratamaksun ja kaikkien valineet.
Kuntojumppa = Perusjumppaa koko vartalolle valineilla ja ilman.
Kuntosalikurssi, alkeet = Kurssin tarkoituksena on antaa
valmiudet omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilla
tutustutaan kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen tekniikkaan
toistomadrineen. Kurssilta jokainen saa mukaansa aloittelijan
kuntosaliohjelman. ILMOITTAUDU www.heinola.fi/kki » Lumikenkéretki la18.2, klo 10-13. Lisdtiedot mydhemmin,
Lattarii, alkeet = Opetellaan lattareiden ja kotimaisten * Jumppalauantai la 11.3. klo 10-14, Lisdtiedat mydhemmin.
tanssien perusaskeleita ja kuvioita rauhallisesti vahan
kerrallaan. Tanssitaan ilman paria.

Lattarii, jatko = Tanssitaan lattareita ja kotimaisia kappaleita
ilman paria pidemmin askelsarjoin.

Lavis = Lavatanssijumppaa, ilman paria tanssitaan ja

jumpataan lavatanssimusiikkiin, Helppoa ja hauskaa!

Liiketti arkeen- kurssi (23.1.-20.3.) = Tuntuuko liilkunnan
aloittaminen vaikealta? Tule mukaan reippaaseen Liikettd
arkeen- lilkuntaneuvontaryhmain. Osallistumalla mukaan saat
tukea arkililkkunnan toteuttamiseen, tietoa ravinnosta ja
terveellisisti elimé&ntavoista, tutustua lilkkumisvaihtoehtoihin
yhdessa ryhmasi kanssa sekd loydat itsellesi parhaat liilkkumisen

TAPAHTUMAT
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tavat Lisitiedot ja ILMOITTAUTUMINEN www.heinola.fi/kki
Naisten lentopallo = Naisten omatoiminen lentopallovuoro. Sopii
kaiken tasoisille.

Naisten ja miesten salibandyt = SB Heinolan kanssa yhteinen.
Sopii kaiken tasoisille.

Power Body = Monipuolista koko kehon lihaskuntoharjoittelua
vilineilla ja ilman.

Lisdtiedot:
Liikunnanohjaaja (AMK)
Riikka Pyyhtia

p. 044 587 1472
riikka.pyyhtia@heinola.fi
www .heinola. fi/kki

aens kaveuns, 150 ELAMA
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA SYKSY 2023 4.9.-10.12.2023
Liikuntapalvelu yrityksille, tydttémille ja Heinolan kaupungin tydntekijoille Eiryhmid: 23.-27.10. SYYSLOMAVIIKKO (vko 43)
6.12, ITSENAISYYSPAIVA

MAANANTAi TusTAi KESKIViikkO TORSTAI

Keskitaso

18.15-19.30
Total Body

e xavrona, 150 ELAMA @8/ Heinola
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TisTAi KESKiViikKO TORSTAI SUNNUNT™

Lisatiedot:

Muut liikuntatilat:

Kail = Kailas-talo www.heinola.fi/kki,
Kk = Kirkonkylén liikuntasali riikka.pyyhtia@heinola.fi
Tom = Tommolatalo 044 587 1472

TUNTISELOSTEET

Airdooga = yhdistda perinteisen lattialla tehtévan joogan ja Venyttely = Rauhallista kehonhuoltoharjoittelua lempeasti
kankaan kanssa tehtévit lilkkkeet kehoa lempeésti venytellen.

voimistavaksi ja avaavaksi kokonaisuudeksi. Tunnilla tehdaan Vesijumppa = Monipuolisia lihaskuntoliikkeitd vedessa vilineilla
myds liinan kanssa lyhyitd ylosalaisin olevia liikkeitd. Tunti ja ilman.

sopii aloittelijalle, etta lajiin jo aiemmin tutustuneelle. Tunti

loppuu aina rentoutumiseen liinassa. Huom! Tunti on KKl:n TAPAHTUMAT

kuulumattomille 30€/7krt. ILMOITTAUDU www.heinola.fi/kki

Hartia-Selki-Vatsa = Kevytta yldvartalon seki keskivartalon * Sauvakdvely ilta tiistaina 5.9, klo 17.00 Latumajalla,
hyvinvointia edistavaa harjoittelua. Mustanportinkaty 19 & Saatavilla kavelysauvoja lainaks.
Keilaus = Lihde keilaamaan kaveriporukassa tai perheesi » Juustopolku sunnuntaina 24.9. Lisitiedot:

kanssa. 28€ sisaltda ratamaksun ja kaikkien vilineet. http://heinolanlatu.suomenlatu.org/

Kuntojumppa = Perusjumppaa koko vartalolle valineilla ja ilman.
Kuntosalikurssi, alkeet 1ja 2 = Antaa valmiudet omatoimiseen
kuntosaliharjoitteluun. Kurssilta saat perehdytyksen
kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen tekniikkaan seka aloittelijan
kuntosaliohjelman. ILMOITTAUDU www.heinola.fi/kki

Lattarii = Opetellaan lattareiden ja kotimaisten tanssien
perusaskeleita ja kuvioita rauhallisesti edeten hiljalleen kohti
pidempia askelsarjoja. Tanssitaan ilman paria.

Lavis = Lavatanssijumppaa, ilman paria tanssitaan ja

jumpataan lavatanssimusiikkiin. Helppoa ja hauskaa!

Naisten lentopallo = Naisten omatoiminen lentopallovuoro. Sopii Lisatiedot:
kaiken tasoisille. Matalan kynnyksen pelid. Lilkunnanohjaaja (AMK)
Naisten ja miesten salibandyt = SB Heinolan kanssa yhteinen. Riikka Pyyhtia
Sopii kaiken tasoisille. Matalan kynnyksen pelia.
p. 044 587 1472

Power Body = Monipuolista koko kehon lihaskuntoharjoittelua. s . . .
Total Body = Tehokasta ja monipuolista lihaskuntojumppaa r Ikka.pyyhna@hm_nola.ﬂ
sykkeennosto-osuuksilla koko kehon lihasryhmille. Kesto 75min. www.heinola.fi/kki
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Kunnossapitoluokitus vuodelle 2023

Lilkuntapaikkaluokitus kesalla

Yleisurheilukenttd/1-nurmi

11.8.2022

Virkistysrannat

Tekonurmikentta

2-nurmi

Pesdpallokentta

[ FS [Ny

Sivukentat

Kaivannonkenttd

Etu-Tommeolan kentta

Kirkonkylan kenttd

Jyrangon kenttd

Ravirata-alue

Taka-Tommolan kentta

Vierumaen kentta

Sinldhde-talon kentta

Kailas-talon kentta

Rainion kentta

Paasinniemenkentta

Kesion kenttd

Marjoniemen kenttd

Pirttiniemen kentta

Haruskaaren pallokenttd

Myllyojan kentta

Veljeskylan kenttd

Paason kenttd

Sepanniemen pallokenttd

Tahtiniemen kentta

Vahravuoren kentta

Hahlin alueen kenttd

Mustikkahaan kentt3
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Lusin kentta

"
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Motocrossrata
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Uimarannat

Kylpyla

Kaivanto

Tommola

Kotajarvi

Hevossaari

Uudenriihenlampi

Iyranko

Myllyoja

Sinilahde

Palpanen 2

Tahtiniemi 2

Sahanranta 2

Ruukinpohja 3

Tenniskent3t

Uimahallin tenniskentat 1

Tahtiniemen tenniskenttd 2

Sepdnniemen tenniskenttd *3
Frisbeegolf-radat

Frisbeegolf-radat *3
Kodat, laavut ja tulipaikat

Yla-Musterin kota 1

Saittalahden laavu 1

Koskensaaren laavu 1

Tahtiniemen laavu 1

Karhulammen kota 2

Korvenlammentulipaikka 2

Salijarven tulipaikka 2

Koskensaaren tulipaikka 3

Paistjarven tulipaikat 2

Polut ja reitit

Urheilupuisto 3 ja 5 1

Urheilupuisto & ja 10 3

Valo-llves 1

Kirkonkyla 2

Tahtisillan lenkki 2

Juustopolku *3
Myllyoja 3

Lusi **2
Tahtiniemi 3

Paistjarven retkeilyalue 3

Paaso o3
Onali 3

Marjoniemi 3

Paasinniemi A3
Imjarvi 3

Lusi, Vihutjarvi
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Jaat Maet

Urheilupuisto Pulkkamaiki/Latumaja

Kirkonkyldn kentta Pulkkamiki/Laskettelu Pyssyharju

Etu-Tommuolan kenttd Pulkkamaki/kirkonkyld

Sinilahde-talon kentta
Vierumaen kentta

Kodat, laavut ja tulipaikat

Jyrdngdon kentta Yla-Musterin kota

Lusin kentta Saittalahden laavu

Rainion kenttd Koskensaaren laavu

fed | P

Kailas-talon kentta
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Maaherran puisto Tahtiniemen laavu 2
Karhulammen kota 3

Ladut Salijérven tulipaikka 3

Ravirata ja hilhtommaa 1 Korvenlammentulipaikka 3

Urheilupuisto 3 ja 5 1 Koskensaaren tulipaikka 3

Valo-llves #1

Kirkonkyla 1 Talviuintipaikka

Vierumaki 2 Kylpyla

Tahtisillan lenkki 2

Sinilahde-talo 2

Lusi **2

Urheilupuisto 8 ja 10 3

Paivdkotien ladut 3

Moljan puisto 3

Tahtiniemi 3

Lisdmerkinnat

* Seura hoitaa

** Hoitosopimus Lusin Lukko ry:n kanssa

O Hoitosopimus Paason Pojat ry:n kanssa

M Hoitosopimus kyldyhdistyksen kanssa

# Hoitosopimus Vierumaen Infra Oy:n kanssa

Prioriteetti

1 viikoittain

2 tilapdisesti/kuukausittain
3 tarvittaessa
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