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HIP HIP! LIIKKUMAAN SIELTA!

HIP HIP! LIIKKUMAAN SIELTA!

Ihmisten liikkuminen ikdryhmdstd riippumatta
onvdhentynyt huomattavasti. Arjessa litkkuminen
on muuttanut muotoaan ja nyky-yhteiskunnan
mukavuudet ovat tuoneet mukanaan nakymdtto-
madt esteet litkkumiselle. Liikutko kauppaan pyo-
rdillen vai autolla? Valitsetko portaat vai hissin?
Maltatko nousta sohvalta jaloittelemaan sddnnél-
lisesti television katselun lomassa? Vieko uusi dly-
puhelin voiton mukavalta ulkoilutuokiolta? Mitd
eroa on litkkumisella ja litkunnalla? Tai onko eron
selvittdminen merkityksellistd hyvinvoinnin olles-
sa pddtavoite?

Me Liikuntahalleilla haluamme mahdollistaa
litkkumisen mahdollisimman monelle asiakkaal-
lemme. Liikkujia on monenlaisia, joten tyokaluja
mahdollistamiseen tulee olla riittdvdsti. Toiselle
litkkuminen on selked osa arkea ja ndin ollen lii-
kunnan harrastaminen on jatkumo aktiiviselle
eldmdntavalle. Toisella taas arjen liikkkuminen on
minimaalista tai eldmdn haasteet voivat rajoittaa
litkkumisen toteuttamista. Kaikille litkkuminen
on kuitenkin yhtd tdrkedd, hyodyt ovat merkit-
tavid niin keholle kuin mielelle. Yksittdiselld lii-
kuntasuoritteella ei kokonaisuuden kannalta ole
merkitystd, ellei litkkuminen ole osa jokapdivdistd
arkea.

Liikuntaneuvonta on kasvavassa roolissa osana
litkunnanohjaajien tyénkuvaa. Liikuntaneuvon-
taa toteutetaan tulevanakin kautena pitkdnd (6-8
kk) prosessina, kevennettynd (1-2 kk) kevyen tuen
mallina sekd uusimpana litkuntaneuvonnan osal-
ta mukaan tulee koululaisten litkuntaneuvonta eli
koulu PT toiminta. Liikuntaneuvojat vastaanotta-
vat asiakkaitaan ohjaustyon ohella, ole rohkeasti
yhteydessd, mikdli jokin asia litkkumisessa tai lii-
kunnassa askarruttaa. Liikuntaneuvojien yhteys-
tiedot loyddt Liikuntahallien nettisivuilta.

Kauden 2024-2025 liikuntaryhmistd loyddt tu-
tut voimatasapaino-, kuntosali-, kehonhuolto- ja
vesijumpparyhmdmme. Olemme lisdnneet kurssi-
valikoimaan ikdihmisille suunnatun tanssillisen
litkunnan osuutta, silld tanssin hyédyt ovat hy-
vinvoinnin kannalta merkittdvdt. Myos lasten so-
veltavan liikunnan ryhmid on tulevalla kaudella
kaksi aikaisemman yhden sijaan.

Ilmoittautuessasi kauden 2024-2025 ryhmiin,
tarkistathan ilmoittautumispdivdn kyseisen ryh-
madn lisdtiedoista. Huomioithan myés, ettd osaan
ryhmistd voit ilmoittautua vain puhelimitse.

Toivottavasti tapaamme juuri sinut litkuntaneu-
vonnan tai litkuntaryhmien parissa tulevalla kau-
della!

Aurinkoisin terveisin,
Sarianna Rantanen
johtava litkunnanohjaaja
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ILMOITTAUTUMISOHJEET

ILMOITTAUTUMISOHJEET

limoittautuminen ryhmiimme alkaa tiistaina 13.8.2024 ja torstaina 15.8.2024 klo 9.00
www.liikuntahallit.fi/lilkkumaan tai (03) 621 7777 ja (03) 621 2222.

Ilmoittautuessasi ryhmddn, sitoudut kurssille
koko kauden 2024-2025 ajaksi. Laskua ei ole
mahdollista jakaa kahteen erddn.

Laskutamme kurssimaksun osallistujilta ryhmien
kdynnistyttyd. Lahetdmme kaikille laskun paperi-
sena versiona. Mikdli haluat laskun paperin sijaan
sdhképostiisi, ole ilmoittautumisen jdlkeen yhtey-
dessd Liikuntahallien asiakaspalveluun, toimis-
to@liikuntahallit.fi.

Oma posti -sovelluksen kdyttdjd! Huomioithan,
ettd lasku ndkyy sovelluksessa ja tulee siitd huo-
limatta myds paperisena versiona kotiin. So-
velluksen kdyttéoikeudet ovat vain sovelluksen
kayttdjdlld, emmekd voi vaikuttaa sovelluksessa
ndkyvddn sisdltoon.

Paikat ryhmiin jaetaan ilmoittautumisjdrjes-
tyksessd. Puhelinlinjojen ruuhkautumisen vuok-
si olemme jakaneet ilmoittautumisen kahdelle
pdivdlle, tiistai 13.8.2024 ja torstai 15.8.2024.
Tarkistathan litkuntaryhmdn lisdtiedoista, mil-
loin kyseisen ryhmdn ilmoittautuminen alkaa.
Suosittelemme ensisijaisesti sdhkoistd ilmoittau-
tumista internetsivujemme kautta osoitteessa:
www.litkuntahallit.fi/liikkkumaan. Kaikissa lii-
kuntaryhmissd internetilmoittautuminen ei kui-
tenkaan ole mahdollinen. Tamdkin tieto on lGydet-
tavissd kurssien lisdtiedoista.

Ilmoittautuminen netissd onnistuu seuraamalla il-
moittautumissivuilta lGytyvid ohjeita (Ohjeita-vd-
lilehti etusivun yldreunassa). Lue ohjeistus ldpi
etukdteen ja kdy tutustumassa ryhmdtarjontaam-
me rauhassa ennen varsinaista ilmoittautumis-
pdivdd. Huomioithan, ettd sinun on mahdollista
harjoitella ilmoittautumista sille luodun "kurssin”
avulla. Voit lisdksi soittaa meille litkunnanoh-
jauksen tiimiin ja kysyd neuvoja ennakkoon.

Mikdli internetilmoittautuminen ei ole mahdol-
lista, ryhmiin voi ilmoittautua myos puhelimitse
(03) 621 7777 tai soveltavan litkunnan nume-
roon (03) 621 2222. Vastaamme puheluihin ar-
kisin klo 9.00-15.00 vdlisend aikana. Varaudu
jonottamiseen!

Mikdli toivomasi ryhmd on jo tdyttynyt, mieti val-
miiksi jokin toinen vaihtoehto. Halutessasi voit
ilmoittautua tdyttyneeseen ryhmddn varasijalle.
Otamme yhteyttd, mikdli paikka vapautuu.

Hdmeenlinnan Liikuntahallit Oy piddttdd oikeu-
det muutoksiin koskien tdmdn julkaisun tietoja ja
kurssitarjontaa.
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LIIKUNTARYHMIEN PERUUTUSEHDOT

LIIKUNTARYHMIEN

PERUUTUSEHDOT

Ilmoittautumisen yhteydessd osallistuja sitoutuu
ryhmddan koko kaudeksi. Koko kauden 2024-
2025 maksu laskutetaan syksylld ryhmien kdyn-
nistyttyd. Laskua ei ole mahdollista jakaa kahteen
erddn.

Mikdli osallistuja on ryhmdstd pois muutamia
kertoja, ei poissaolosta tarvitse erikseen ilmoittaa.

Ilmoitus on hyvd tehdd, mikdli lopettaa ryhmdn
tai joutuu sairauden tms. takia olemaan poissa
pidemmdn aikaa.

Maksumme eivdt sisdlld tapaturmavakuutusta.
Suosittelemme hankkimaan vakuutuksen omasta
vakuutusyhtiostd.

Osallistuja voi peruuttaa paikkansa maksutta maanantaihin 16.9.2024 mennessé:
Sarianna Rantanen, p. (03) 621 2451, sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi

KOKOONTUMISKERRAN PERUUNTUMINEN

Pyrimme aina siithen, ettd jokainen litkuntaryh-
mdn kokoontumiskerta toteutuu. Emme kuiten-
kaan jdrjestd korvaavia kokoontumiskertoja,
mikdli joudumme peruuttamaan ryhmdn kokoon-
tumisen esim. ohjaajan sairastumisen vuoksi, em-
mekd l0ydd ohjaajalle sijaista.

FORCE MAJEURE

Toimittaja ei vastaa viivdstyksistd ja vahingoista,
jotka johtuvat hinen vaikutusmahdollisuuksiensa
ulkopuolella olevasta esteestd, jota hénen ei koh-
tuudella voida edellyttdd ottaneen huomioon ja
jonka seurauksia hdn ei mydskddn kohtuudella
olisi voinut vdlttdd tai voittaa.

Liikuntaryhmét 2024-2025



LIIKUNTARYHMIEN HINNASTO

LIIKUNTARYHMIEN HINNASTO

Ilmoittautumisen yhteydessd osallistuja sitoutuu ryhmddn koko kaudeksi. Koko kauden 2024-2025
maksu laskutetaan syksylld ryhmien kdynnistyttyd.

Voima-tasapainoryhmdt koko kausi 80 €
Eldkeikdisten kuntosalit sekd sali- ja jumpparyhmdt koko kausi 80 €
Vesijumpparyhmdt* koko kausi 80 €
Lyhytkurssit hinta vaihtelee kurssin keston mukaisesti
Uimakoulut 60 €/ 9 kertaa

Kaikki hinnat sisdltdvdt arvonlisdveron 10 %.

* Lammin ja Himeenlinnan uimahallien vesijumpissa maksetaan ohjausmaksun lisiksi hinnaston mukainen sisddn-
pddsymaksu uimahallin kassalle. Voutilakeskuksen vesijumppien ohjausmaksun lisdksi veloitamme kurssimaksun
yhteydessd allasmaksun 30 €/koko kausi.

Laskutukseen liittyvéat kysymykset ja tiedustelut:
Sarianna Rantanen, p. (03) 621 2451, sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi
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SENIORILITKUNTAKORTTI

SENIORILIIKUNTAKORTTI

Seniorilitkuntakortti (70+) kortti on tarkoitettu
70 vuotta tdyttdneille tai kyseisend kalenterivuon-
na tdyttdville hdmeenlinnalaisille. Kortilla akti-
voidaan itsendiseen litkuntaan.

Syksyn 2024 senioriliikuntakortin voi ostaa Hd-
meenlinnan kaupungin palvelupiste Kastellista
tai kirjastojen yhteydessd olevista palvelupisteistd
Hauholla, Kalvolassa, Lammilla sekd Rengossa.
Syyskauden 2024 kortin hinta on 40 €. Syyskau-
den kortti on voimassa 31.12.2024 saakka.

Kortilla pddsee ilman sisddnpddsymaksua Hd-
meenlinnan uimahallin allasosastolle ja kuntosa-
lille sen aukioloaikoina maanantaista lauantaihin
klo 15 saakka ja Lammin uimahallin allasosastol-
le ja kuntosalille uimahallin aukioloaikoina. Hd-
meenlinnan Liikuntahallien Hauhon, Kalvolan ja

Lisatiedot:

Rengon kuntosalit ovat my6s kdytettdvissd ilman
erillistd maksua. Seniorilitkuntakortilla saa myés
muita etuuksia. Katso pdivitetty lista etuuksista:
www.litkuntahallit.fi/toiminta/etukortit/
seniorilitkuntakortti

Senioriliikuntakortti on Himeenlinnan kaupun-
gin toimintaa, jolla kannustetaan ikdihmisid
itsendiseen litkuntaan ja toimintakyvyn ylldpitd-
miseen. Hdmeenlinnan Liikuntahallien ohjatut
litkuntaryhmdt maksavat erikseen.

Vuoden 2025 seniorilitkuntakortti tulee myyntiin
joulukuussa 2024. Tiedotamme 2025 seniorilii-
kuntakortin myynnistd tarkemmin loppuvuoden
2024 aikana.

Panu Tavisalo, liikuntasuunnittelija, p. (03) 621 2552, panu.tavisalo@liikuntahallit.fi

___ SENIORILIIKUNTAKORTTI

YN LRuNTA
AALLIT
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

LIIKUNTARYHMAT HAMEENLINNA
VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiloille, joiden toimintakyvyssd on tapahtunut jossain mdd-
rin heikentymistd esimerkiksi litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveyskes-
kuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen apuvdlineitd kdyttdville itsendisesti
liikkuville. Toiminnan pddpaino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.
limoittautuminen voima-tasapainoryhmiin alkaa torstaina 15.8.2024 klo 9.00

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

2300110 Voima-tasapainoryhmé,
ma 13.00-14.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

2300120 Voima-tasapainoryhmd,
ma 14.00-15.00
Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

2300130 Voima-tasapainoryhma,
ke 9.00-10.00
Hémeenlinnan vimahalli, likuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevdtkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

VOUTILAKESKUS

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

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 80 €

2300140 Voima-tasapainoryhmé,
ke 10.00-11.00

H&émeenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevdtkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

2300150 Voima-tasapainoryhmd,
pe 13.00-14.00

Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 30.8.2024-13.12.2024
kevditkausi 10.1.2025-25.4.2025
hinta 80 €

2300160 Voima-tasapainoryhmd,
pe 14.00-15.00

Hémeenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 30.8.2024-13.12.2024
kevdtkausi 10.1.2025-25.4.2025
hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

KUNTOSALI TUTUKSI -STARTTIKURSSIT

Ryhmddn ovat tervetulleita tyo- ja eldkeikdiset, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoitte-
lusta tai edellisestd kerrasta on jo tovi ja muisti kaipaa virkistystd. Paikalla on litkunnanohjaaja, joka
perehdyttdd osallistujat kuntosalilaitteisiin ja kdytdntoihin sekd opastaa monipuoliseen kuntosalihar-
joitteluun. Ryhmd kokoontuu kurssin aikana viisi kertaa. Ilmoittauduthan vain yhdelle kurssille. Uima-
hallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu litkuntasalin ulko-oven kautta.

Lisatietoja: liikunnanohjaaja Heidi Heikkild, heidi.heikkila@liikuntahallit.fi tai
johtava liikunnanohjaaja Sarianna Rantanen, sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi

SYKSY 2024

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa tiistaina 13.8.2024 klo 9.00.

7000110 Kuntosali tutuksi -starttikurssi 7000130 Kuntosali tutuksi -starttikurssi
SYKSY, ryhma 1, ti 10.00-11.00 SYKSY, ryhmé 3, ti 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14 Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14
27.8.2024-24.9.2024 12.11.2024-10.12.2024

hinta 15 € hinta 15 €

7000120 Kuntosali tutuksi -starttikurssi
SYKSY, ryhmé& 2, ti 10.00-11.00

Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

1.10.2024-5.11.2024 (ei viikolla 42)
hinta 15 €

KEVAT 2025

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa ma 18.11.2024 klo 9.00.

7000140 Kuntosali tutuksi -starttikurssi 7000160 Kuntosali tutuksi -starttikurssi

KEVAT, ryhmé 4, ti 10.00-11.00 KEVAT, ryhmé 6, ti 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14 Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14
7.1.2025-4.2.2025 25.3.2025-22.4.2025

hinta 15 € hinta 15 €

7000150 Kuntosali tutuksi -starttikurssi
KEVAT, ryhmé 5, ti 10.00-11.00
Hémeenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

11.2.2025-18.3.2025 (ei viikolla 9)
hinta 15 €
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

KAIKILLE AVOIMET RYHMAT

LOIMUA AREENA

8000300 Megajumppa, ke 9.00-9.45
Loimua Areena, kentdt 1 ja 2, Harkétie 17

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
maksuton, ei ennakkoilmoittautumista

Megajumppa kokoaa yhteen suuren joukon iloisella mie-
lella varustettuja jumppaajia, joista jokainen litkkuu
omien kykyjensd ja pdivan kunnon mukaisesti. Mega-
jumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa, kestd-
vyyttd ja koordinaatiota. Tunnit rakentuvat vaihtelevien
teemojen ympdrille, joissa liikkeitd tehdddn niin pystyssd
kuin lattiatasossa. Rytmikds musiikki antaa lisdvauhtia
harjoitteluun. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juo-
mapullon. Lihde mukaan iloiseen jumppaan ja nappaa
puoliso tai ystdvd mukaasi!

8000400 Lavis, to 9.00-9.45

Loimua Areena, kentta 3, Harkatie 17

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024

kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025

maksuton, ei ennakkoilmoittautumista

Lavis on suomalaisen lavatanssimusiikin tahdissa tehtd-
vdd tehokasta ja hauskaa tanssillista jumppaa. Ryhmd
sopii erittdin hyvin my6s miehille. Jumppa-alustaa tai
paria ei tarvita. Otathan mukaan juomapullon.

ELAKEIKAISTEN VESIJUMPAT

Vesijumpparyhmissd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoimaa ja litkkuvuutta, vesijumppavd-
lineilld tai ilman. Ryhmdssd jokainen liikkuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mukaisesti. Vesijum-
passa voidaan kdyttdd musiikkia harjoittelun rytmittamiseksi. Kurssimaksu ei sisdlld uimahallin pdd-
symaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydddn uimahallin kassalla. Seniorilitkuntakortin haltijoilta ei
veloiteta uimahallin pddsymaksua.

Voutilakeskuksen vesijumppien hinta sisdltdd 30 € suuruisen allasmaksun (15 €/syksy, 15 €/kevdt).
Maksua ei peritd seniorilitkuntakortin haltijoilta. Mainitse mahdollisesta senioriliikuntakortistasi il-
moittautumisen yhteydessd. Seniorilitkuntakortti tarkistetaan Voutilan vesijumppiin osallistuvilta hen-
kiloiltd.

limoittautuminen vesijumppiin alkaa torstaina 15.8.2024 klo 9.00

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3000120 Elakeikéisten vesijumppa,
ma 9.30-10.00

Hémeenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

3000130 Elékeikaisten vesijumppa,
ke 11.45-12.15

Hameenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevdtkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

VOUTILAKESKUS

limoittautuminen Voutilakeskuksen niveloireisten vesijumppiin vain puhelimitse
(03) 621 2222 torstaina 15.8.2024 klo 9.00 alkaen

3000240 Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset, ma 13.15-13.45
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

3000245 Eldkeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset, ma 14.00-14.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

3000250 Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset, ti 11.00-11.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

3000260 Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset, ti 11.45-12.15
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 27.8.2024—-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

3000270 Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, miehet, ti 13.15-13.45
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 27.8.2024—-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

3000280 Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, miehet, ti 14.00-14.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 27.8.2024—-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

Liikuntaryhmét 2024-2025
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 1 (KEVENNETTY KUNTOSALI)

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, jotka ovat aikaisemmin osallistu-
neet esim. voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu. Monipuolista litkun-
taa, tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

Tason 1 kuntosaliryhmiin vain puhelinilmoittautuminen (03) 621 2222

tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

VOUTILAKESKUS

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

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3150240 Elakeikdisten kuntosali TASO 1,
pe 9.30-10.30
Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 30.8.2024-13.12.2024
kevitkausi 10.1.2025-25.4.2025
hinta 80 €

3150220 Eldkeikaisten kuntosali TASO 1,
ke 12.30-13.30
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €
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TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Osa liikkeistd teh-
dddn lattialla, tarvittaessa korvaavia litkkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaihtelevat kauden aikana

ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen internetissa ja puhelimitse (03) 621 7777 tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

LOIMUA AREENA

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

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevitkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

3100310 Eldkeikdisten kuntosali TASO 2,
ma 14.00-15.00
Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3100335 Elakeikdisten kuntosali TASO 2,
to 12.00-13.00
Loimua Areena, Harkdtie 17

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

3100340 Elakeikaisten kuntosali TASO 2,
to 13.00-14.00
Loimua Areena, Harkdtie 17

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu liikuntasalin ulko-oven kautta.

3100325 Eldkeikdisten kuntosali TASO 2,
to 9.00-10.00
Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

3100330 Eldkeikaisten kuntosali TASO 2,
to 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

Liikuntaryhmét 2024-2025
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TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaajan johdolla
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyédyntden. Liikkeitd tehdddn
myos lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiléharjoitteista aina pari- ja pienryh-
mdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn osana harjoittelua.

limoittautuminen internetissa ja puhelimitse (03) 621 7777 tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

LOIMUA AREENA

3100410 Eldkeikaisten kuntosali TASO 3,
Loimua Areena, ma 9.30-10.30
Loimua Areena, Harkdtie 17

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevitkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

3100415 Elakeikaisten kuntosali TASO 3,
Loimua Areena, ma 10.30-11.30
Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 26.8.2024-9.12.2024
kevdtkausi 13.1.2025-28.4.2025
hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3100425 Eldkeikaisten kuntosali TASO 3,
Loimua Areena, ke 9.00-10.00
Loimua Areena, Harkdtie 17

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

3100430 Eldkeikaisten kuntosali TASO 3,
Loimua Areenaq, ke 10.00-11.00
Loimua Areena, Harkdtie 17

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevdtkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu liikuntasalin ulko-oven kautta.

3100420 Eldakeikaisten kuntosali TASO 3,

HML uvimahalli, ti 9.00-10.00
Hameenlinnan vimahallin kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevitkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

ELAKEIKAISTEN KEHONHUOLTO

Eldkeikdisten kehonhuoltoryhmdssd ylldpidetddn ja kehitetddn kehon lihastasapainoa monipuolisilla
venytystekniikoilla ja vahvistavilla litkkeilld. Tunti aloitetaan liikeratoja avaavilla liikkeilld, jotka val-
mistavat kehon vastaanottamaan mm. venytykset turvallisesti ja tehokkaasti. Ryhmdssd jokainen liik-
kuu omien kykyjensd ja pdivan kunnon mukaisesti. Musiikin ja vdilineiden kdytté kehonhuoltotuntien
aikana on mahdollista. Ryhmd sopii erittdin hyvin myds miehille. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja
juomapullon.

limoittautuminen kehonhuoltoihin internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
torstaina 15.8.2024 klo 9.00 alkaen.

4000210 Kehonhuolto |, ti 13.00-14.00
Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 80 €

4000220 Kehonhuolto, Baunssin Sali,
pe 11.00-12.00
Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 A

syyskausi 30.8.2024-13.12.2024
kevdtkausi 10.1.2025-25.4.2025

hinta 80 €
4000215 Kehonhuolto 11, ke 12.00-13.00

Hémeenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

SENIORITANSSI

Tule mukaan senioritanssin pyorteisiin! Senioritanssi on ikdihmisille kehitetty eurooppalainen litkunta-
muoto, josta voivat nauttia liitkkumiskyvyltddn erilaiset ihmiset. Senioritanssit ovat rentoja seuratansse-
ja, joilla kullakin on oma nimi, koreografia, luonne ja musiikki. Sinulla ei tarvitse olla paria entuudes-
taan, pari l6ytyy tunnilta. Senioritanssi kehittdd jalkojen kuntoa, tasapainoa, syddmen hyvinvointia,
muistia sekd antaa iloa ja eldmyksid tanssijoille. Mukaan tunnille tarvitset tanssiin soveltuvat jalkineet,
juomapullon ja iloisen mielen. Senioritanssin ohjauksesta vastaavat vertaisohjaajat. Tervetuloa mu-
kaan!

Lisatietoja:
lilkunnanohjaaja Heidi Heikkil&, p. (03) 621 5566, heidi.heikkila@liikuntahallit.fi

4100110 Senioritanssi — konkarit,
pe 11.00-12.15

Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 30.8.2024-13.12.2024
kevitkausi 10.1.2025-25.4.2025
hinta 80 €

4100100 Senioritanssi — ensiaskeleet,
ke 13.30-14.45

Hameenlinnan vimahalli, liikkuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

SOVELTAVAN LIIKUNNAN RYHMAT

SOVELTAVA LIIKUNTA, AIKUISET

2100210 Soveltava kuntosali Voutilq, ti
15.00-16.00
Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025

Ryhmd on tarkoitettu omatoimisesti litkkuville aisti- ja
litkuntaesteisille sekd muille soveltavaa tyootetta tarvit-
seville henkiléille. Ryhmddn ei netti-ilmoittautumista.
hinta 80 €

Tiedustelut ja ilmoittautumiset vain puhelimitse
lilkkuntasuunnittelija Panu Tavisalo (03) 621 2552
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

SOVELTAVA LIIKUNTA, LAPSET

2100230 Erityisryhmien vesijumppa HML
vimahalli, ke 12.30-13.00

Hémeenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025

Erityisryhmien vesivoimistelu soveltuu oman kunnon
ja toimintakyvyn ylldpitdmisen tueksi kaiken ikdisille
henkiloille, joilla mm. neurologisia sairauksia, tuki-

ja litkuntaelinongelmia tai pitkdaikaissairauksia.
Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn
kunnon mukaisesti. Ryhmddn ei netti-ilmoittautumista.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset vain puhelimitse
liikkuntasuunnittelija Panu Tavisalo (03) 621 2552
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

Ryhmdt on suunnattu 7-12-vuotiaille erityistd tukea tarvitseville lapsille. Soveltava liitkunta on suun-
nattu lapsille, joiden on vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi vaikea osal-
listua yleisesti tarjolla olevaan litkuntaan ja joiden litkunnan ohjaamisessa tarvitaan soveltamista ja
erityisosaamista. Ryhmdt ovat tarkoitettu myos sellaisille lapsille, kenelld on havaittavissa motorista
viivettd tai tuen tarvetta litkkumisessa, sosiaalisissa taidoissa tai keskittymisessd. Ryhmddn otetaan
maksimissaan 10 lasta ja niissd toimii aina kaksi ohjaajaa. Ryhmissd harjoitellaan motorisia perustai-
toja toimintaratojen, pelien ja leikkien avulla. Lapset tuodaan saliin ja haetaan salista tunnin jélkeen
saattajan toimesta.

limoittautuminen ryhmiin alkaa tiistaina 13.8.2024 klo 9.00. Tiedustelut ja ilmoittautuminen
lilkunnanohjaaja Noora Jakobsson, p. (03) 621 4502 tai noora.jakobsson@liikuntahallit.fi

2200110 Sporttikerho |, ke 17.00-17.45
(Sovellettu liikunta, enemman tukea
tarvitsevat)

2200115 Sporttikerho Il, ke 17.45-18.30
(Sovellettu liikunta)
Hémeenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevdtkausi 8.1.2025-23.4.2025

hinta 80 €

Tdmd ryhmd on suunnattu enemmdn vauhtia kaipaa-
ville lapsille, jotka pdrjddvdt itsendisesti ryhmdssd.

Hémeenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14
syyskausi 28.8.2024-11.12.2024

kevditkausi 8.1.2025-23.4.2025

hinta 80 €

Tdssd ryhmdssd toimitaan rauhallisemmin ja lapsen yk-

silolliset tarpeet huomioiden. Tunnilla voi olla mukana
lapsen henkilokohtainen avustaja tai huoltaja.
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LITKUNTARYHMAT HAMEENLINNA

ALKEISUIMAKOULUT

Liikuntahallien toteuttamat alkeisuimakoulut alle kouluikdisille (4-6-vuotiaille) ja 1.-2.-luokkalaisille
lapsille jdrjestetddn Hdmeenlinnan uimahallissa syksyn 2024 ja kevddn 2025 aikana. Uimakouluryh-
mdt kokoontuvat kerran viikossa yhdeksdn viikon ajan (koulujen lomaviikoilla uimakouluja ei pidetd).

Tarkemmat uimakoulujen aikataulut ilmestyvdt Liikuntahallien nettisivuille elokuun 2024 aikana. Voit
ilmoittautua tai tarkastella uimakoulujen aikataulua osoitteessa:

www.liikuntahallit.fi /lilkkumaan
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LIIKUNTARYHMAT HAUHO
VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmét on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkilsille, joiden toimintakyvyssé on tapahtunut jossain
m&adrin heikentymistd esimerkiksi liikkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmét sopivat mm. terveys-
keskuksen ryhmissé kéyneille, kotona asumisen tueksi ja liikkumisen apuvélineitd kayttéville itsendi-
sesti liikkuville. Toiminnan p&&paino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.
limoittautuminen voima-tasapainoryhmiin alkaa torstaina 15.8.2024 klo 9.00

2300410 Voima-tasapainoryhmd, 2300420 Voima-tasapainoryhmé,
to 12.45-13.45 to 14.00-15.00

Koivukoto, Kurrenkuja 1 Koivukoto, Kurrenkuja 1

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024 syyskausi 29.8.2024-12.12.2024

kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025 kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025

hinta 80 € hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa, kestdvyyttd ja koordinaatiota, tarvittaessa eri-
laisia vdlineitd hyédyntden. Tunnit rakentuvat vaihtelevien teemojen ympdrille, joissa liikkeitd tehdddn
niin pystyssd kuin lattiatasossa. Rytmikds musiikki antaa lisdpontta harjoitteluun. Mukaan tarvitset
jumppa-alustan ja juomapullon. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mukai-
sesti.

limoittautuminen tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

200510 Elakeikéisten kuntojumppa,
to 11.30-12.15
Hauhotalo, Kirkkotie 5

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €
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ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Osa liikkeistd teh-
dddn lattialla, tarvittaessa korvaavia litkkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaihtelevat kauden aikana
ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen kuntosaliryhmiin tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3100510 Elakeikdaisten kuntosali TASO 2,
ke 13.00-14.00

Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024

kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €

TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaajan johdolla
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyédyntden. Liikkeitd tehdddn
myos lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiléharjoitteista aina pari- ja pienryh-
mdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn osana harjoittelua.

3100520 Eldkeikdisten kuntosali TASO 3,
ke 14.00-15.00
Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 28.8.2024-11.12.2024
kevitkausi 8.1.2025-23.4.2025
hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT KALVOLA

LIIKUNTARYHMAT KALVOLA

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdit on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pdctd huimaavaa. Tehokas harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Osa liikkeistd teh-
dddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyédyntden. Tuntien sisdll6t vaihtelevat kauden aikana
ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen kuntosaliryhmiin internetissé tai soittamalla (03) 621 7777
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3100610 Eldkeikaisten kuntosali TASO 2,
ti 9.00-10.00

littala-halli, Hollaajantie 2

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 80 €

VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiloille, joiden toimintakyvyssd on tapahtunut jossain mdd-
rin heikentymistd esimerkiksi litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat mm. terveyskes-
kuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen apuvdlineitd kdyttdville itsendisesti
liikkuville. Toiminnan pddpaino on voima- ja tasapinoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222
torstaina 15.8.2024 klo 9.00 alkaen.

2300710 Voima-tasapainoryhmé, 2300720 Voima-tasapainoryhmd,

to 14.00-15.00 Sauvolan liikuntasali to 15.00-16.00
Hyvinvointikeskus Sauvola, Sauvalanaukio 4 Hyvinvointikeskus Sauvola, Sauvalanaukio 4
syyskausi 29.8.2024-12.12.2024 syyskausi 29.8.2024-12.12.2024

kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025 kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025

hinta 80 € hinta 80 €
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LITKUNTARYHMAT LAMMI

LIIKUNTARYHMAT LAMMI

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 1 (ELAKEIKAISTEN KEVENNETTY KUNTOSALT)

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, jotka ovat aikaisemmin osallistu-
neet esim. voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu. Monipuolista liitkun-
taa, tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

Tason 1 kuntosaliryhmiin vain puhelinilmoittautuminen (03) 621 2222
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3150110 Elakeldisten kuntosali TASO 1,
to 12.00-13.00

Lammin liikuntakeskus, kuntosali,

Lamminraitti 37

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevitkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pdctd huimaavaa. Tehokas harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Osa liikkeistd teh-
dddn lattialla, tarvittaessa korvaavia litkkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaihtelevat kauden aikana
ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777 tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3100710 Elakeikdisten kuntosali TASO 2, 3100740 Elakeikdisten kuntosali TASO 2,

i 10.30-11.30 to 10.00-11.00

Lammin liikuntakeskus, Lammin liikuntakeskus, kuntosali,
Lamminraitti 37 Lamminraitti 37

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024 syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025 kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 € hinta 80 €
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TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdit on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharyjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaajan johdolla
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyédyntden. Liikkeitd tehdddn
myos lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiléharjoitteista aina pari- ja pienryh-
mdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn osana harjoittelua.

3100720 Eldkeikdisten kuntosali TASO 3, 3100730 Elakeikdisten kuntosali TASO 3,

i 11.30-12.30 to 9.00-10.00

Lammin liikuntakeskus, Lammin liikuntakeskus, kuntosali,
Lamminraitti 37 Lamminraitti 37

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024 syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025 kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 € hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN VESIJUMPAT

Vesijumpparyhmissd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoimaa ja litkkuvuutta, vesijumppavd-
lineilld tai ilman. Ryhmdssd jokainen liikkuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mukaisesti. Vesijum-
passa voidaan kdyttdd musiikkia harjoittelun rytmittdmiseksi. Kurssimaksu ei sisdlld uimahallin pdd-
symaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydddn uimahallin kassalla. Senioriliikuntakortin haltijoilta ei
veloiteta uimahallin pddsymaksua.

Vesijumpparyhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
torstaina 15.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3000610 Elékeikéisten vesijumppa, 3000620 Eldkeikdisten vesijumppa,
ti 9.00-9.30 ti 9.45-10.15

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37 Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 27.8.2024-10.12.2024 syyskausi 27.8.2024-10.12.2024

kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025 kevditkausi 7.1.2025-22.4.2025

hinta 80 € hinta 80 €

ALKEISUIMAKOULUT

Liikuntahallien toteuttamat alkeisuimakoulut alle kouluikdisille (4-6-vuotiaille) ja 1.-2.-luokkalaisille
lapsille jdrjestetddn Lammin uimahallissa loppukevddstd 2025. Uimakouluryhmdt kokoontuvat kerran
viikossa yhdeksdn viikon ajan (koulujen lomaviikoilla uimakouluja ei pidetd).

Tarkemmat uimakoulujen aikataulut ilmestyvdt Liikuntahallien nettisivuille elokuun 2024 aikana. Voit
ilmoittautua tai tarkastella uimakoulujen aikataulua osoitteessa:

www liikuntahallit.fi/liikkumaan
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LIIKUNTARYHMAT RENKO
ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemusta kun-
tosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pdcdtd huimaavaa. Tehokas harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyddyntden. Osa liikkeistd teh-
dddn lattialla, tarvittaessa korvaavia litkkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaihtelevat kauden aikana
ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

Kuntosaliryhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3100810 Elakeikaisten kuntosali TASO 2,
ti 9.00-10.00

Rengon kuntosali, Urheilutie 2

syyskausi 27.8.2024-10.12.2024
kevdtkausi 7.1.2025-22.4.2025
hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa, kestdvyyttd ja koordinaatiota, tarvittaessa eri-
laisia vdlineitd hyodyntden. Tunnit rakentuvat vaihtelevien teemojen ympdrille, joissa liikkeitd tehdddn
niin pystyssd kuin lattiatasossa. Rytmikds musiikki antaa lisdpontta harjoitteluun. Mukaan tarvitset
jumppa-alustan ja juomapullon. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mukai-
sesti.

Jumpparyhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 13.8.2024 klo 9.00 alkaen.

3200610 Elakeikéisten kuntojumppa,
to 15.00-15.45

Rengon koulun liikuntasali, Urheilutie 2

syyskausi 29.8.2024-12.12.2024
kevdtkausi 9.1.2025-24.4.2025
hinta 80 €

26 Liikuntaryhmat 2024-2025






LIIKUNTA-
e HALLIT



