@ Heinola

HEINOLNA KAUPUNGIN ERITYISRYHMIEN SEKA
SOVELTAVAN LIIKUNNAN RYHMIEN TIEDOT:

Kaikkiin ryhmiin on ilmoittauduttava.

AVH (aivoverenkiertohairio) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kayttoa seka antamassa harjoitteluvinkkeja.

KUNTOJUMPPA sisaltaa lammittelyosuuden, lihaskuntoliikkeita 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 tunnelmasta.

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

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttoa seka
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 hl6a, ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistaa mielta, vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloa!
Senioritanssista voivat nauttia likkumiskyvyltaan erilaiset inmiset.

TUOLIJUMPPA sisaltaa istuen tehtavia harjoitteita, jotka parantavat erityisesti liikkuvuutta
ja lihaskuntoa. Valineita voidaan kayttaa apuna.

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA sisaltaa lihaskunto- ja tasapainoharjoituksia. Soveltuu

kaiken kuntoisille.
sieni kavrunia, 130 ELAMA



