Tuntiselosteet

AVH (aivoverenkiertohiirio) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kaytt6a sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

KUNTOJUMPPA sisiltda lammittelyosuuden, lihaskuntoliikkeitd eri
kehonosille ja rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. Valineita
voidaan kayttaa apuna.

KUNTOSALIKURSSI 7 krt kurssin tarkoituksena on antaa valmiudet
omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilla tutustutaan
kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen tekniikkaan toistomaarineen. Kurssilta
jokainen saa mukaansa aloittelijan kuntosaliohjelman.

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

ELAKELAISET JA
LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkildille, joilla on . J

mm. reuma, osteoporoosi, liikuntaa rajoittava halvaus, parkinsson tai
kuntoutusta vaativa tekonivel (max.1 %2 vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden =\ T So v E LTH v ﬂ

kayttoa sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

ROUND TANSSIT, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on vaativammat § | e 7N | 1'% 7' - M
askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu. | = ‘ : .'

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/vah. 15 hl6a, ohjaaja Anni-Sirkku
Askola. Senioritanssivirkistaa mieltd, vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista
yhdesséoloa! Senioritanssista voivat nauttia liikkumiskyvyltdan erilaiset
ihmiset.

Syksy
1.9.-12.12.2025

TUOLIJUMPPA sisaltaa istuen tehtavia
harjoitteita, jotka parantavat :
litkkkuvuutta ja lihaskuntoa. R

Vilineitad voidaan kayttda apuna.

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA
sisaltada lihakunto- ja tasapainoharjoituksia.
Soveltuu kaikenkuntoisille.




Heinolan kaupungin erityisryhmiit ja soveltavaliikunta 1.9.-12.12.2025  ei ryhmia 20.-26.10. syysloma

TO 21.8.2025 KLO 9 ALKAEN

9.00-9.45 9.00-9.45 heinola.fi/ikaihmisten-liikunta
Voima- ja ) . Do
tasapainojumppa Kuntojumppa ikdmiehet 050 595 8854
- SYKSYN MAKSUT:
10.00-11.00 10.00-10.45 C . N
Nako- ja 10.00-11.00 10.15-10.45 Tuolijumppa » pelisalin ja kuntosalin ryhmat
kuulorajoitteiset Round tanssi 2 €/krt Vesijumppa ikdmiehet lAmankaarital K 34 €/rvhma/k .
kuntosali Eldmaénkaaritalo maksavat rynma/kKausi
e vesijumpat maksavat 29 €/ryhma

11.15-11.45 /kausi + uintimaksu

e 11.00-12.00 ’
Nako- ja o o 11.00-12.00 11.30-12.00 . . : ‘
e e e Liikuntarajoitteiset AVH ohjattu kuntosali | Tuoljumppa kuntosalikurssi 17 €/kurssi

. ohjattu kuntosali
vesijumppa

 maksetaan uimahallin kassalle

12.00-13.00
12.00-13.00 11.15-12.45 .. DT 12.00-13.00 e 70 vuotta tavttinvt heinolalainen
Liikuntabussi kuntosali | Senioritanssi 3 €/krt Liikuntarajoitteiset Liikuntabussi kuntosali Y Y

ohjattu kuntosali maksutta, Sporttikortti (7 €)
uimahallin kassalta

13.30-14.00 13.00-14.00 13.00-13.30
Liikuntabussi 12'00;11.3'00 K l Kuntosalikurssi 7 krt Liikuntabussi
vesijumppa 70T ohjattukuntosal 47 ¢ kurssi vesijumppa TAPAHTUMIA
1. 3.9.-15.10.2025 e |kdihmisten terveyden paiva
14.15-15.05 13.00-14.00 2. 29.10.-10.12.2025 13.00-14.00 ti 26.8. WPK-talolla klo 10-14
Lavis Kuntosalikurssi 7 krt Voit osal.listua.\./ain yht.een L||I.<untara10|tte|s.et « Juustopolku su 28.9. Jirjestda Heinolan
17 €/kurssi kuntosalikurssiin/vuosi ohjattu kuntosali

1. 2.9.-14.10.2025
2. 28.10.-9.12.2025

Latu. Lisdtiedot mydhemmin

Voit osallistua vain yhteen 1‘;’\;‘2-15'05

kuntosalikurssiin/vuosi

14.45-15.45 Vérisympolit Lisatiedot:

Ohjattu kuntosali Uimahallin peilisali / Erityisryhmien 5

Kirkonkylan liikkuntahalli muu liikuntatila liilkunnanohjaaja
Johanna Saarinen,

16.00-16.50 @imahallin kuntosa@ 050 595 8854

Kuntojumppa . . . .
Kirkor:kylépnpliikuntahalli ( Rentoallas ) johanna.saarinen@heinola.fi




