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TERKKUJA LIIKUNTAHALLEILTA!

Mennyt vuoden mittainen ajanjakso on vaatinut runsaasti kdrsivdllisyyttd ja
jaksamista ihan kaikilta. Litkunnanohjaustiimimme venyi menneen kevddn aikana
jélleen uudella tavalla ja uusiin ulottuvuuksiin. Live-jumpat nettisivuillamme ovat
tulleet jddddkseen ja ulkoliitkuttamisessa on pddsty kokeilemaan tdysin uudenlaisia
tapoja toteuttaa toimintaa. Liitkunnanohjaajiemme ty6 tulee jdttdmddn erityisen ja
positiivisen jdljen Himeenlinnalaiseen litkunnanohjaustyon kenttddn ja esitdnkin ison
kiitoksen kaikille ohjaajille, jotka ovat jaksaneet kaiken muutoksen keskelld sopeutua
aina uudelleen. Suuri kiitos myds asiakkaille, jotka olette ldytdneet luoksemme
nopeista muutoksista huolimatta! Ilman teitd ei olisi meitd.

Tilapdisid muutoksia tapahtui kevddn aikana myds henkilostossimme. Panu tddlld
sijaistaa Sariannaa johtavana litkunnanohjaajana, Mikko Koski hyppdisi erityisliitkun-
nanohjaajaksi ja Venla Heikkinen liittyi litkunnanohjaukseen.

Tdhdn ryhmdlitkunnan esitteeseen on koottu toimintakauden 2021-2022 ohjatut
litkuntaryhmédmme. Toimintakausi 2021-2022 koostuu syys- (viikot 35-50) ja kevdit-
kaudesta (viikot 2-17). Syys- ja kevdtkaudella ryhmdt ovat tauolla yhden viikon ajan.
Tarkempi aikataulu taukoviikoista ilmoitetaan ryhmien kdynnistyttyd syksylld.

Ryhmaliikuntaesitteestd loytyy edellisiltd kausilta tutut ryhmdt vesilitkunnasta,
kuntojumpista ja kuntosaliharjoittelusta. Kuntosaliryhmissd kdytdmme edelleen jo
tutuiksi tulleita tasomddritelmid, joista l6yddt tarkempaa tietoa ennen kuntosaliryh-
mien luettelointia. Tutustu tasomddritelmiin huolellisesti, jotta osaat ilmoittautua
juuri itsellesi sopivaan ryhmddn ja saat harjoittelusta parhaan mahdollisen hyodyn.
Senioritanssi l0ytyy kurssitarjonnasta tdndkin vuonna ja kyseinen kurssi jdrjestetddn
niin, ettd kaiken tasoiset tanssijat pddsevdt matalalla kynnykselld ja helposti tanssin
pyorteisiin mukaan.

Ilmoittautumisohjeet ryhmiimme ovat luettavissa seuraavalla sivulla. Huomioithan
ilmoittautuessasi, ettd ryhmdt on tarkoitettu vain hdmeenlinnalaisille. Osallistuminen
kahteen/useampaan kuntosaliryhmdcdn tai kahteen/useampaan vesijumpparyhmddn
ei ole mahdollista. Ndin varmistamme, ettd mahdollisimman moni henkilo pddsee
mukaan ohjattuihin litkuntaryhmiin.Paikat ryhmiin jaetaan pddosin ilmoittau-
tumisjdrjestyksessd. Puhelinlinjamme ruuhkautuvat ilmoittautumisen alkaessa ja
suosittelemmekin tekemddn ilmoittautumisen internetissd, mikdli se on mahdollista
valitsemasi kurssin kohdalla. Osallistumismaksua ei ole tdndkddn vuonna mahdollista
maksaa ilmoittautumisen yhteydessd. Laskutamme kurssimaksut automaattisesti
kahdessa erdssd eli saat ldhiosoitteeseesi syys- ja kevdtkauden laskut erikseen.

Toivomme, ettd jokainen teistd loytdd itselleen sopivan kurssin tarjonnastamme.
Lisdksi jdrjestdmme koululaisten lomaviikoilla erillisen ohjelman mukaisesti jumppia,
joiden aikataulut ovat saatavilla erikseen kauden aikana. Mikdli kurssitarjonnas-
tamme herdd kysymyksid, otathan meihin rohkeasti yhteyttd.

Tervetuloa nauttimaan yhdessd olemisesta ja ryhmdliikunnasta kanssamme!

Panu Tavisalo
johtava litkunnanohjaaja (sij.)




ILMOITTAUTUMISOHJEET

Ilmoittautuminen ryvhmiimme alkaa tiistaina 17.8.2021 klo 9.00

internetissd osoitteessa www.litkuntahallit.fi/liikkumaan sekd
puhelimitse numeroissa (03) 621 7777 ja (03) 621 2222.

Huomioithan ilmoittautuessasi, ettd sitoudut kurssille joko koko ohjauskauden 2021-
2022 ajaksi tai vaihtoehtoisesti vain syyskaudelle. Syyskaudella mukana olevilla osal-
listujilla on mahdollisuus jatkaa kevitkaudelle. Kurssimaksu jaetaan kahteen erddn,
jolloin mahdolliset muutokset kauden aikana on helpompi toteuttaa.

Paikat ryhmiinjaetaan ilmoittautumisjdrjestyksessd. Puhelinlinjojen ruuhkautumisen
vuoksi suosittelemme ensisijaisesti sdhkoistd ilmoittautumista internetsivujemme
kautta osoitteessa wwwi.liikuntahallitfi/liikkumaan. Ilmoittautuminen onnistuu
seuraamalla palvelun ohjeita.

Mikdli internetilmoittautuminen ei ole mahdollista, ryhmiin voi ilmoittautua myos
puhelimitse (03) 621 7777 tai soveltavan litkunnan numeroon (03) 621 2222. Vas-
taamme puheluihin arkisin klo 9.00-15.00 vilisend aikana. Varaudu jonottamiseen!

Mikdli toivomasi ryhmd on jo tdyttynyt, mieti valmiiksi jokin toinen vaihtoehto.
Halutessasi voit ilmoittautua tdyttyneeseen ryhmddn varasijalle. Mikdli paikka
aukeaa, otamme yhteyttd varasijajdrjestyksessd.

Hdmeenlinnan Liikuntahallit Oy piddttdd oikeudet muutoksiin koskien tdmdn vihon
tietoja ja kurssitarjontaa.
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PERUUTUSEHDOT, HINNASTO, YMS.

LIIKUNTARYHMIEN PERUUTUSEHDOT

Ilmoittautumisen yhteydessd osallistuja sitoutuu ryhmddn joko koko kaudeksi tai
vain syyslukukaudeksi. Mikdli osallistuja on ryhmdstd pois muutamia kertoja, ei
poissaolosta tarvitse erikseen ilmoittaa. Ilmoitus tulee tehdd, mikdli lopettaa ryhmdn
tai joutuu sairauden tms. takia olemaan poissa pidemmdn aikaa. Mikdli osallistujalla
ilmoittamattomia poissaoloja ryhmdn alkaessa on yli kolme kertaa, menettdd hdn
paikkansa ryhmadssd. Osallistuja voi peruuttaa paikkansa maksutta pe 17.9.2021
mennessd. Peruutuksesta tulee aina ilmoittaa kirjallisesti tai sdhkopostilla.

Maksumme eivdt sisdlld tapaturmavakuutusta. Suosittelemme hankkimaan vakuu-
tuksen omasta vakuutusyhtiostd.

KOKOONTUMISKERRAN PERUUNTUMINEN
Pyrimme aina siihen, ettd jokainen liitkuntaryhmdn kokoontumiskerta toteutuu.
Emme kuitenkaan jdrjestd korvaavia kokoontumiskertoja, mikdli joudumme peruut-
tamaan ryhmdn kokoontumisen esim. ohjaajan sairastumisen vuoksi, emmekd [6ydd
ohjaajalle sijaista.

FORCE MAJEURE
Toimittaja ei vastaa viivdstyksistd ja vahingoista, jotka johtuvat hdnen vaikutusmah-
dollisuuksiensa ulkopuolella olevasta esteestd, jota hdnen ei kohtuudella voida edel-
lyttdd ottaneen huomioon ja jonka seurauksia hdn ei myoskddn kohtuudella olisi
voinut vdlttdd tai voittaa.

LIIKUNTARYHMIEN HINNASTO
Voima-tasapainoryhmidit, eldkeikdisten kuntosalit, eldkeikdisten sali- ja
jumpparyhmdt sekd vesijumpparyhmdit:
Koko kausi 68€ laskutetaan kahdessa erissé 34€ syksy/kevat

Lyhytkurssit: 10€

Lammin ja Hdmeenlinnan uimahallien vesijumpissa maksetaan ohjausmaksun
lisdksi hinnaston mukainen sisddnpddsymaksu uimahallin kassalle. Voutilakeskuk-
sen vesijumppien ohjausmaksun lisdksi veloitamme kurssimaksun yhteydessd allas-
maksun 15€/kausi.

Kaikki hinnat sisdltdvdt arvonlisdveron 10%.

LISATIEDOT, PERUUTUKSET JA KYSYMYKSET
Panu Tavisalo
johtava litkunnanohjaaja (sij.)
p. (03) 621 2451
panu.tavisalo@liikuntahallit.fi




SENIORILIIKUNTAKORTTI

Seniorilitkuntakortti (70+) kortti on tarkoitettu 70 vuotta tdyttdneille
tai kyseisend kalenterivuonna tdyttdville hdmeenlinnalaisille. Kortilla
aktivoidaan itsendiseen litkuntaan.

Syksyn 2021 senioriliikuntakortin voi ostaa Hdmeenlinnan kaupungin
palvelupiste Kastellista tai kirjastojen yhteydessd olevista palvelupis-
teistd Hauholla, Kalvolassa, Lammilla, Rengossa sekd Tuuloksessa.
Syyskauden 2021 kortin hinta on 40€. Syyskauden kortti on voimassa
31.12.2021 saakka.

Kortilla pddsee ilman sisddnpddsymaksua Himeenlinnan uimahallin
allasosastolle ja kuntosalille sen aukioloaikoina maanantaista lauan-
taihin klo 15 saakka ja Lammin uimahallin allasosastolle ja kuntosalille
uimahallin aukioloaikoina. Himeenlinnan Liikuntahallien Hauhon,
Kalvolan ja Rengon kuntosalit ovat myos kdytettdvissd ilman erillistd
maksua. Senioriliitkuntakortilla saa my6s muita alennuksia. Katso
lisdtiedot www.litkuntahallit.fi.

Koko vuoden tai syksyn 2020 senioriliikuntakortin jo ostaneilla, huo-
mioimme koronaviruksen aiheuttamat tilojen sulkeutumiset uimahal-
lien ja kuntosalien kdyttéoikeuksissa automaattisesti.

Senioriliikuntakortti on Himeenlinnan kaupungin toimintaa, jolla
kannustetaan ikdihmisid itsendiseen litkuntaan ja toimintakyvyn
ylldpitdmiseen. Himeenlinnan Liikuntahallien ohjatut litkuntaryhmdt
maksavat erikseen.

Vuoden 2022 senioriliikuntakortti tulee myyntiin joulukuussa 2021.
Tiedotamme 2022 seniorilitkuntakortin myynnistd tarkemmin loppu-
vuoden 2021 aikana.

Lisdtiedot

Panu Tavisalo

johtava litkunnanohjaaja (sij.)
p- (03) 621 2451
panu.tavisalo@liikuntahallit.fi

VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdit ovat kohdennettu yli 75-vuotiaille henkildille, joiden toimin-
takyvyssd on tapahtunut jossain mddrin heikentymistd esimerkiksi
litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveys-
keskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen
apuvilineitd kdyttdville itsendisesti liikkuville. Toiminnan pddpaino on
voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.

VOITAS UIMAHALLI

2300110 Voima-tasapainoryhma, uimahalli ke 9.30-10.30
Uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

2300120 Voima-tasapainoryhma, Uimahalli ke 10.30-11.30
Uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

2300130 Voima-tasapainoryhma, Uimahalli pe 13.00-14.00
Uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€

2300140 Voima-tasapainoryhma, Uimahalli pe 14.00-15.00
Uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€




VOITAS VOUTILAKESKUS

2300210 Voima-tasapainoryhma, Voutila ti 12.00-13.00
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

2300220 Voima-tasapainoryhma, Voutila ti 13.00-14.00
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

LIIKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

VOITAS HAUHO

2300410 Voima-tasapainoryhmd, Koivukoto to 12.45-13.45
Koivukoto, Kurrenkuja 1

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

2300420 Voima-tasapainoryhma, Koivukoto to 14.00-15.00
Koivukoto, Kurrenkuja 1

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

VOITAS LAMMI

2300610 Voima-tasapainoryhma, Lammin liikuntakeskus to 13.30-14.30
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

VOITAS KALVOLA

2300710 Voima-tasapainoryhma, Sauvolan liikuntasali to 15.00-16.00
Hyvinvointikeskus Sauvola, Sauvolan aukio 4

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

Ilmoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00

KAIKILLE AVOIMET RYHMAT

3200140 Megajumppa, Loimua Areena ke 9.00-9.45

Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021

kevdtkausi 12.1.2022-27.4.2022

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista. Megajumppa kokoaa yhteen
suuren joukon jumppaajia, joista jokainen litkkuu omien kykyjensd
mukaisesti. Megajumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa,
kestdvyyttd ja koordinaatiota. Tunti koostuu alkujumpasta, lihaskun-
to-osuudesta sekd loppuvenyttelyistd. Liikkeitd tehdddn niin pystyssd
kuin lattiatasossa. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon.
Ldhde mukaan iloiseen jumppaan ja nappaa puoliso tai ystdvd mukaasz’

3200320 Lavis, Loimua Areena ti 13.30-14.15

Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista. Lavis on suomalaisen lavatans-
simusiikin tahdissa tehtdvdd tanssillista, tehokasta ja hauskaa jumppaa.
Ryhmd sopii erittdin hyvin myés miehille. Jumppa-alustaa tai paria ei
tarvita. Otathan mukaan juomapullon. Tervetuloa!

3000140 Aamuvirkkujen vesijumppa, HML uimahalli, pe 7.00-7.45
Hdmeenlinnan uimahalli, vesivoimisteluallas, Uimarintie 2

syyskausi 3.9.2021-17.12.2021

kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022

Kertamaksullinen, 2€/kerta + uimahallimaksu. Ei ennakkoilmoittau-
tumista. Tdmd vesijumppa on tarkoitettu kaiken ikdisille jumppareille.
Vesijumpparyhmdssd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoi-
maa ja liikkuvuutta, vesijumppavdlineilld tai ilman. Ryhmdssd jokai-
nen litkkuu omien kykyjensd mukaisesti. Jumpassa voidaan kdyttdd
musiikkia harjoittelun rytmittdmiseksi. Kerrothan uimahallin kassalla
olevasi tulossa Aamuvirkkujen vesijumppaan, silld mukaan mahtuu 36
ensimmdistd jumppaajaa.




KUNTOSALI TUTUKSI-STARTTIKURSSIT

Ryhmddn ovat tervetulleita tydikdiset ja eldkeldiset, joilla ei ole aikai-
sempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta tai edellisestd kerrasta on
jo tovi ja muisti kaipaa virkistystd. Paikalla on litkunnanohjaaja, joka
perehdyttdd osallistujat kuntosalilaitteisiin ja kdytdntoihin sekd opastaa
monipuoliseen kuntosaliharjoitteluun. Ryhmd kokoontuu kurssin aikana
viisi kertaa. Ilmoittauduthan vain yhdelle kurssille.

Syksyn 2021 ryhmiin ilmoittautuminen ti 17.8.2021 klo 9.00 alkaen.

Kevaan 2022 ryhmiin ilmoittautuminen ma 15.11.2021 klo 9.00 alkaen.

7000110 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryvhma 1
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

31.8.2021-28.9.2021, 10€

7000120 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryvhma 2
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00

Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2
5.10.2021-9.11.2021, 10€

7000130 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryhma 3
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

16.11.2021-14.12.2021, 10€

7000140 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryhma 4
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00

Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2
11.1.2022-8.2.2022, 10€

7000150 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryhma 5
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00

Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2
15.2.2022-22.3.2022, 10€

7000160 Kuntosali tutuksi- starttikurssi, ryhma 6
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali, ti 10.00-11.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

29.3.2022-26.4.2022, 10€

SUPPAMA HIIT -TUNNIT

Tule kokeilemaan sykettd nostavaa HIIT-intervalliharjoittelua
kelluvan alustan pddlld. Ohjausmaksu maksetaan verkkomaksuna
ennakkoon ilmoittautumisen yhteydessd. Uimahallimaksu maksetaan
kassalle. Tule vesivoimistelualtaalle 5 minuuttia ennen tunnin alkua.
Lisdtietoja litkunnanohjaaja Heidi Leppdniemi, p. (03) 621 3421,
heidi.leppaniemi@liikuntahallit.fi

Hameenlinnan uimahalli, vesivoimisteluallas, ti 17.15-18.00 8€/krt

Ilmoittautuminen alkaa 9.8.2021 www.liikuntahallit.fi/liikkumaan.
7000170 Suppama HIIT- tunti, ti 31.8.2021, klo 17.15-18.00
7000172 Suppama HIIT- tunti, ti 14.9.2021, klo 17.15-18.00
7000174 Suppama HIIT- tunti, ti 28.9.2021, klo 17.15-18.00
7000180 Suppama HIIT- tunti, ti 12.10.2021, klo 17.15-18.00
7000182 Suppama HIIT- tunti, ti 26.10.2021, klo 17.15-18.00
7000190 Suppama HIIT- tunti, ti 9.11.2021, klo 17.15-18.00
7000192 Suppama HIIT- tunti, ti 23.11.2021, klo 17.15-18.00
7000193 Suppama HIIT- tunti, ti 7.12.2021, klo 17.15-18.00




ELAKEIKAISTEN NIVELOIREISTEN VESIJUMPAT

Vesijumpparyhmissd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihas-
voimaa ja litkkuvuutta, vesijumppavilineilld tai ilman. Ryhmdssd
jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukaisesti.
Vesijumpassa voidaan kdyttdd musiikkia harjoittelun rytmittdmiseksi.
Kurssimaksu ei sisdlld uimahallin pddsymaksua. Kerta- ja sarjarannek-
keita myydddn uimahallin kassalla. Seniorilitkuntakortin haltijoilta
ei veloiteta uimahallin pddsymaksua. Voutilakeskuksen vesijumppien
hinta sisdltdd 15€ suuruisen allasmaksun. Maksua ei peritd seniorilii-
kuntakortin haltijoilta. Mainitse mahdollisesta seniorilitkuntakortistasi
ilmoittautumisen yhteydessd.

Vesijumppiin ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.

3000260 Elakeikaisten niveloireisten vesijumppa, miehet, ti 11.00-11.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 49€/ 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 49€/ 34€

3000270 Elakeikaisten niveloireisten vesijumppa, miehet, ti 11.45-12.15
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 49€/ 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 49€/ 34€

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3000120 Eldkeikaisten niveloireisten vesijumppa, ma 10.15-10.45
Hdmeenlinnan uimahalli, vesivoimisteluallas, Uimarintie 2
syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3000130 Elakeikaisten niveloireisten vesijumppa, ke 12.45-13.15
Hdmeenlinnan uimahalli, vesivoimisteluallas, Uimarintie 2
syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

VOUTILAKESKUS,

3000240 Elakeikaisten niveloireisten vesijumppa, naiset, ma 13.00-13.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 49€/ 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 49€/ 34€

3000250 Elakeikaisten niveloireisten vesijumppa, naiset, ti 12.45-13.15
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 49€/ 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 49€/ 34€

Ilmoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT

TASO 1 (Elakeikaisten kevennetty kuntosali)

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu eldkeikdisille henkildille, jotka
ovat aikaisemmin osallistuneet esimerkiksi voima-tasapainoryhmiin
ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu. Monipuolista liikuntaa,
tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla. Tason 1
kuntosaliryhmissa on kaytdssa vain puhelinilmoittautuminen (03) 621 2222.

TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille,
joilla on aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta, mutta
vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaava, vaikka harjoittelu
onkin tehokasta. Harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla
painoilla sekd monipuolisesti omaakehoa hyddyntden. Osa liik-
keistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyddyntden.

TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdit on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, joilla
on aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta ja harjoittelun
monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaajan johdolla
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti
hyodyntden. Liikkeitd tehdddn mydés lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista
kokonaisuuksista, yksiloharjoitteista aina pari- ja pienryhmdharjoit-
teluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla.




'VOUTILAKESKUS

3150210 Elakeikaisten kuntosali TASO 1, Voutilakeskus, ma 12.00-13.00
:Voutilakeskus, Pollentie 35

- syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

;kevc’itkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

- 3150220 Elakeikaisten kuntosali TASO 1, Voutilakeskus, ti 14.00-15.00
-Voutilakeskus, Pollentie 35

- syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

Ekevdtkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

- 3150230 Elikeikaisten kuntosali TASO 1, Voutilakeskus, ke 12.30-13.30
-Voutilakeskus, Pollentie 35

ssyyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

- kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

' HAMEENLINNAN UIMAHALLI

53150240 Elakeikaisten kuntosali TASO 1, Hml uimahalli, pe 9.00-10.00
-Hdmeenlinnan uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

- syyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

Ekevc'itkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€

- 3150250 Elikeikaisten kuntosali TASO 1, Hml vimabhalli, pe 10.00-11.00
- Himeenlinnan uimahallin liikuntasali, Uimarintie 2

ssyyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

- kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€

3100315 Elakeikaisten kuntosali TASO 2, Hml uimahalli, to 10.00-11.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

3100320 Eldkeikaisten kuntosali TASO 2, Hml uimahalli, to 11.00-12.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

3100345 Elakeikaisten kuntosali TASO 3, Hml uimahalli ti 9.00-10.00
Hdmeenlinnan uimahalli, Uimarintie 2

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

LOIMUA AREENA

3100305 Eldkeikaisten kuntosali TASO 2, Loimua Areena, ma 13.00-14.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3100310 Eldkeikaisten kuntosali TASO 2, Loimua Areena, ma 14.00-15.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3100325 Elakeikaisten kuntosali TASO 3, Loimua Areena, ke 9.00-10.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

3100330 Elakeikaisten kuntosali TASO 3, Loimua Areena, ke 10.00-11.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

3100335 Eldkeikaisten kuntosali TASD 3, Loimua Areena, to 12.00-13.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

3100340 Elakeikaisten kuntosali TASO 3, Loimua Areena, to 13.00-14.00
Loimua Areena, Hdrkdtie 17

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

Iimoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00




ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

KEHONHUOLTO

Eldikeikdisten kehonhuoltoryhmdissd ylldpidetddn ja kehitetddn kehon
lihastasapainoa monipuolisilla venytystekniikoilla ja vahvistavilla liik-
keilld. Tunti aloitetaan aina ldmmittelylld, joka valmistaa kehon vas-
taanottamaan venytykset turvallisesti ja tehokkaasti. Ryhmdissd jokainen
litkkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukaisesti. Musiikin kdytto
kehonhuoltotuntien aikana on mahdollista. Ryhmd sopii erittdin hyvin
myds miehille. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon.

3200330 Kehonhuolto 1, Hml uimahallin liikuntasali, ma 12.30-13.30
Hdmeenlinnan uimahalli, litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3200332 Kehonhuolto 2, Hml uimahallin liikuntasali, ma 14.00-15.00
Hdmeenlinnan uimahalli, litkkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3200340 Kehonhuolto, Baunssin sali, pe 13.00-14.00
Baunssin Sali, Kiekkoritarinkuja 3 A

syyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€

SENIORITANSSI

Tule mukaan senioritanssin pyorteisiin! Senioritanssi on eldkeikdisille
suunnattua rentoa litkkumista, jossa mukaansatempaava musiikki
houkuttelee niin miehid kuin naisia uuden oppimisen ja yhdessd tekemisen
ddrelle. Sinulla ei tarvitse olla paria entuudestaan, pari loytyy tunnilta.
Senioritanssi kehittdd jalkojen kuntoa, tasapainoa, syddmen hyvin-
vointia, muistia sekd antaa iloaja eldmyksid tanssijoille. Mukaan tunnille
tarvitset tanssiin soveltuvat jalkineet, juomapullon ja iloisen mielen.
Tervetuloa mukaan!

3200350 Senioritanssi, Hml uimahallin liikuntasali, pe 11.30-12.30
Hdmeenlinnan uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2
syyskausi 3.9.2021-17.12.2021, 34€

kevitkausi 14.1.2022-29.4.2022, 34€




SOVELTAVAN LIIKUNNAN RYHMAT

LIIKUNTARYHMAT HAUHO

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA AIKUISET

2100210 Aisti- ja liilkuntaesteisten kuntosali Voutila, ti 15.00-16.00
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

Ryhmd on tarkoitettu omatoimisesti litkkuville aisti- ja litkuntaesteisille
henkilé6ille. Ryhmddn ei netti-ilmoittautumista. Tiedustelut ja ilmoittau-
tumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.

2100230 Erityisryhmien vesijumppa HML uimahalli, ke 12.00-12.30
Hdmeenlinnan uimahalli, vesivoimisteluallas, Uimarintie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

Erityisryhmien vesivoimistelu soveltuu oman kunnon ja toimintakyvyn
ylldpitdmisen tueksi aikuisille alle 60v. henkiloille, joilla on mm. neurolo-

gisia sairauksia, tuki- ja litkuntaelinongelmia tai pitkdaikaissairauksia.
Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukai-
sesti. Ryhmddn ei netti-ilmoittautumista. Tiedustelut ja ilmoittautumiset
vain puhelimitse (03) 621 2222.

ELAKELAISTEN KUNTOSALIRYHMAT

Kuntosaliryhmissd kehitetddn monipuolisesti mm. lihasvoimaa ja
tasapainokykyd. Ryhmissd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn
kunnon mukaisesti. Harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla
painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Uusille asiak-
kaille opetetaan aluksi laitteiden oikea ja turvallinen kdytto.

3100410 Elékeikaisten kuntosali, Hauho ke 12.00-13.00
Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

3100420 Eldkeikaisten kuntosali, Hauho ke 13.00-14.00
Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA LAPSET

2200110 Sporttikerho, HML uimahallin liikuntasali, ke 17.00-18.00
Hdmeenlinnan uimahallin litkuntasali, Uimarintie 2

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

Ryhmd on tarkoitettu koululaisille, joilla on ongelmia esim. motorii-
kassa, litkkumisessa tai kommunikoinnissa. Oma avustaja tarvittaessa
mukaan. Tiedustelut erityisliikunnanohjaaja Mikko Koski, (03) 621
2552 tai litkunnanohjaaja Kim Kulmala, p. (03) 621 4502.

ELAKELAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpassa kehitetddn kestdvyyttd, tasapainoa, lihasvoimaa ja koor-
dinaatiota, tarvittaessa erilaisia vdlineitd hyédyntden. Tunti koostuu
alkujumpasta, lihaskunto-osuudesta sekd loppuvenyttelyistd. Liikkeitd
tehdddn niin pystyssd kuin lattiatasossa.Rytmikds musiikki antaa
lisdvauhtia harjoitteluun. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juoma-
pullon. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon
mukaisesti.

3200610 Elakelaisten kevyt kuntojumppa, Hauho to 11.30-12.15
Haubhotalo, Kirkkotie 5

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

Iimoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00




VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiléille, joiden toimin-
takyvyssd on tapahtunut jossain mddrin heikentymistd esimerkiksi
litkkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveys-
keskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen
apuvdlineitd kdyttdville itsendisesti litkkuville. Toiminnan pddpaino on
voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.

2300410 Voima-tasapainoryhma, Koivukoto to 12.45-13.45
Koivukoto, Kurrenkuja 1

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

2300420 Voima-tasapainoryhma, Koivukoto to 14.00-15.00
Koivukoto, Kurrenkuja 1

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

LIIKUNTARYHMAT KALVOLA

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT

Kuntosaliryhmissd kehitetddn monipuolisesti mm. lihasvoimaa ja
tasapainokykyd. Ryhmissd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn
kunnon mukaisesti. Harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla
painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Uusille asiak-
kaille opetetaan aluksi laitteiden oikea ja turvallinen kdytto.

3100510 Eldkeikaisten kuntosali, Iittala-halli ma 9.00-10.00
littala-halli, Hollaajantie 2

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

3100520 Eldkeikaisten kuntosali, Iittala-halli ma 10.00-11.00
littala-halli, Hollaajantie 2

syyskausi 30.8.2021-13.12.2021, 34€

kevitkausi 10.1.2022-25.4.2022, 34€

VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiléille, joiden toimin-
takyvyssd on tapahtunut jossain mddrin heikentymistd esimerkiksi
litkkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveys-
keskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen
apuvilineitd kdyttdville itsendisesti litkkuville. Toiminnan pddpaino on
voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2451.

2300710 Voima-tasapainoryhma, Iittala-halli to 15.00-16.00
littala-halli, Hollaajantie 2

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€




LIIKUNTARYHMAT LAMMI JA TUULOS

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT LAMMI

Kuntosaliryhmissd kehitetddn monipuolisesti mm. lihasvoimaa ja
tasapainokykyd. Ryhmissd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn
kunnon mukaisesti. Harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla
painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Uusille asiak-
kaille opetetaan aluksi laitteiden oikea ja turvallinen kdytto.

3100610 Elékeikaisten kuntosali, Lammi ti 10.00-11.00
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

3100620 Eldkeikaisten kuntosali, Lammi ti 11.00-12.00
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

3100630 Elakeikaisten kuntosali, Lammi to 10.00-11.00
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

3100640 Elakeikaisten kuntosali, Lammi to 11.00-12.00
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

VOIMA-TASAPAINORYHMAT LAMMI

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiléille, joiden toimin-
takyvyssd on tapahtunut jossain mddrin heikentymistd esimerkiksi
litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveys-
keskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen
apuvdlineitd kdyttdville itsendisesti litkkuville. Toiminnan pddpaino on
voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2451.

2300610 Voima-tasapainoryhma, Lammi to 13.30-14.30
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

ELAKEIKAISTEN VESIJUMPAT LAMMI

Vesijumpparyhmissd kehitetédin monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoimaa
ja likkuvuutta, vesijumppavdlineilld tai ilman. Ryhmdssd jokainen
litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukaisesti. Vesijumpassa
voidaan kdyttdd musiikkia harjoittelun rytmittdimiseksi. Kurssimaksu
ei sisdlld uimahallin pddsymaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydddn
uimahallin kassalla. Senioriliikuntakortin haltijoilta ei veloiteta uima-
hallin pddsymaksua.

3000610 Elakeikaisten vesijumppa, Lammi ti 9.00-9.30
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€

kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

3000620 Elakeikaisten vesijumppa, Lammi to 9.00-9.30
Lammin litkuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

Iimoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00




SALI- JA JUMPPARYHMAT TUULOS

Kuntojumpparyhmdissd kehitetdcin kestdvyyttd, tasapainoa, lihasvoimaa
ja koordinaatiota, tarvittaessa erilaisia vilineitd hyddyntden. Tunti
koostuu alkujumpasta, lihaskunto-osuudesta sekd loppuvenyttelyistd.
Liikkeitd tehdddn sekd seisten ettd lattiatasossa rytmikkddn musiikin
sitvittdmdnd. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon.
Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukai-
sesti.

3200510 Elakeikaisten kevyt kuntojumppa, Tuulos ke 15.00-15.45
Tuuloksen monitoimihalli, Suolijdrventie 15

syyskausi 1.9.2021-15.12.2021, 34€

kevitkausi 12.1.2022-27.4.2022, 34€

LIIKUNTARYHMAT RENKO

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT

Kuntosaliryhmdssd kehitetddn monipuolisesti mm. lihasvoimaa ja
tasapainokykyd. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn
kunnon mukaisesti. Harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla
painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Uusille asiak-
kaille opetetaan aluksi laitteiden oikea ja turvallinen kdytté

3100710 Elakeikaisten kuntosali, Renko ti 9.30-10.30
Rengon kuntosali, Urheilutie 2

syyskausi 31.8.2021-14.12.2021, 34€
kevitkausi 11.1.2022-26.4.2022, 34€

ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpparyhmdissd kehitetdcdn kestdvyyttd, tasapainoa, lihasvoimaa
ja koordinaatiota, tarvittaessa erilaisia vilineitd hyddyntden. Tunti
koostuu alkujumpasta, lihaskunto-osuudesta sekd loppuvenyttelyistd.
Liikkeitd tehdddn sekd seisten ettd lattiatasossa rytmikkddn musiikin
sitvittdmdnd. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon.
Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon mukai-
sesti.

3200410 Eldkeikaisten kevyt kuntojumppa, Renko to 15.00-15.45
Rengon koulun sali, Urheilutie 2

syyskausi 2.9.2021-16.12.2021, 34€

kevitkausi 13.1.2022-28.4.2022, 34€

Iimoittautuminen alkaa ti 17.8.2021 klo 9.00

www.litkuntahallit.fi
ja (03) 621 7777 tai (03) 621 2222




ALKEISUIMAKOULUT HAMEENLINNA

Alkeisuimakoulut ovat tarkoitettu hdmeenlinnalaisille ja hattulalaisille
uimataidottomille lapsille. Uimakoulun kesto on 9 kertaa ja opetuspdivdt
ovat tiistai sekd torstai. Yksi uimakoulukerta on pituudeltaan n. 60 min
(allasaika n. 40 min). Tarvittavat varusteet uimakouluun ovat uima-asu,
uimalakki (suositeltava), uimalasit, pyyhe ja laudeliina. Ilmoittautu-
neille ldhetetddn tarkempi infokirje sdhkopostitse ennen uimakoulujen
alkamista, joten muistathan kirjata sdhkdpostiosoitteesi ilmoittau-
tumisen yhteydessd. Huomaathan, ettd kurssimaksu maksetaan heti
tdmdn ilmoittautumisen yhteydessd. Kurssipaikka varmistuu vasta kun
kurssimaksu on maksettu. Lisdtietoja johtava litkunnanohjaaja Panu
Tavisalo, p. (03) 621 2451 tai panu.tavisalo@liikuntahallit.fi

Ilmoittautuminen uimakouluihin alkaa tiistaina 17.8.2021 klo 18.00.

ALLE KOULUIKAISTEN UIMAKOULUT

Alle kouluikdisten alkeisuimakoulu on tarkoitettu hdmeenlinnalaisille ja
hattulalaisille alle kouluikdisille (4-7-vuotiaille) lapsille.

1200120 Alle kouluikaisten uimakoulu, ryvhma 1, ti 17.00-18.00

Hdmeenlinnan uimahalli, nostopohja-allas, Uimarintie 2
28.9.2021-30.11.2021, 55€

1200121 Alle kouluikaisten uimakoulu, ryvhma 2, to 17.00-18.00
Hdmeenlinnan uimahalli, nostopohja-allas, Uimarintie 2
30.9.2021-2.12.2021, 55€

1.-2.-LUOKKALAISTEN UIMAKOULUT

1.-2.-luokkalaisten alkeisuimakoulu vain hdmeenlinnalaisille.
1200122 1.-2.-luokkalaisten uimakoulu, ryvhma 3, ti 18.00-19.00
Hdmeenlinnan uimahalli, lastenallas, Uimarintie 2
28.9.2021-30.11.2021, 55€

1200123 1.-2.-luokkalaisten uimakoulu, ryvhmé 4, to 18.00-19.00
Hdmeenlinnan uimahalli, lastenallas, Uimarintie 2
30.9.2021-2.12.2021, 55€

USEIN KYSYTYT KYSYMYKSET

Mité tarvitsen mukaani tunnille?

Lajiin sopiva urheiluvaatetus ja jalkineet, juomapullo, oma jumppamat-
to sekd peseytymisvilineet auttavat pitkdlle. Mahdollisesti tarvittava
erityisvdlineisté tulee litkuntahallien puolesta.

Milloin ilmoittaudutaan?

Ilmoittautuminen tapahtuu aina kootusti loppukesdistd. Vuonna 2021
ilmoittautuminen alkaa 17.8.2021 klo 9.00. Suosittelemme ilmoit-
tautumista ilmoittautumisjdrjestelmdmme kautta, silld puhelinlinjat
ruuhkautuvat helposti. Kesken kaudenkin voi toki ilmoittautua aina
mukaan, jos ryhmdssd vain on tilaa.

Milloin ryvhmat alkavat ja paattyvat? Milloin on taukoa?

Koko kauden ryhmien toimintakausi kattaa syksylld viikot 35-50 ja
kevddlld viikot 2-17. Pyhdpdivind toimintaa ei jdrjestetd. Syys- ja keviit-
kaudella ryhmdt ovat yhden viikon lomalla. Tarkemmat ajankohdat
lomaviikkojen osalta saat ryhmdsi ohjaajalta. Kurssien ja lyhempien

toimintojen osalta tarkemmat ajankohtatiedot ovat tdssd vihkosessa.

Korvataanko pyhapaivien tai ohjaajan sairastumisen vuoksi peruuntuneita
tunteja?

Pyhdpdivien peruutuksia ei valitttavasti korvata. Ohjaajan sairastu-
misen ajaksi pyritddn saamaan sijainen. Jos sijaista ei saada, tunti
perutaan, eikd sitd myéhemmin korvata.

Olen sairaana tai lomareissulla, enkd paase talla viikolla mukaan. Mita teen?
Mikdli joudut olemaan yhden tai kaksi kertaa ryhmdistd pois, ei poissa-
olosta tarvitse erikseen ilmoittaa. Mikdili sinulle kuitenkin tulee pidempi
tauko esimerkiksi terveydellisistd syistd, voit ilmoittaa asiasta numeroon
(03) 621 7777.

Jos lopetan kesken kauden, saanko jo maksamani kurssimaksun takaisin?
Peruuttaminen on mahdollista maksutta 17.9.2021 asti. Tdmdn jdlkeen
emme valitettavasti palauta jo maksettua kurssimaksua takaisin.




LIIKUNNANOHJAUSPALVELUIDEN

VHTEVSTIEDOT ™ wnunma

HAMEENLINNAN LIIKUNTAHALLIT OY
Kiekkoritarinkuja 3 A, 13130 Hdmeenlinna
Asiakaspalvelu avoinna ma-pe klo 9.00-15.00

ASTAKASPALVELU VIRVE SAARINEN JA KAISA JARVENPAA
p. (03) 621 2558, toimisto@liitkuntahallit.fi

PANU TAVISALO, JOHTAVA LIIKUNNANOHJAAJA (S1).)
p. (03) 621 2451, panu.tavisalo@liikuntahallit.fi

MIKKO KOSKI, ERITYISLIIKUNNANOHJAAJA (S1J.)
p. (03) 621 2552, mikko.koski@liikuntahallit.fi

ANNE NIEMI, LIIKUNNANOHJAAJA
p. (03) 621 5422, anne.niemi@liitkuntahallit.fi

HEIDI LEPPANIEMI, LITKUNNANOHJAAJA
p. (03) 621 3421, heidi.leppaniemi@liikuntahallit.fi

KIM KULMALA, LIIKUNNANOHJAAJA
p. (03) 621 4502, kim.kulmala@liikuntahallit.fi

VENLA HEIKKINEN, LITKUNNANOHJAAJA-UINNINVALVOJA
p. (03) 621 4397, venla.heikkinen@liikuntahallit.fi




