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LIIKUNNANOHJAUSPALVELUIDEN
YHTEYSTIEDOT

Ilmoittautuminen ryhmiimme www.litkuntahallit.fi/litkkumaan tai
(03) 621 7777 ja (03) 621 2222. llmoittautuminen tiistaina 19.8.2025
ja keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00. Tarkistathan oman ryhmdsi koh-
dalta, milloin kyseisen ilmoittautuminen alkaa.

Hameenlinnan Liitkuntahallit Oy
Kiekkoritarinkuja 3 A, 13130 Hdmeenlinna
Asiakaspalvelu avoinna ma-pe klo 9.00-15.00

Sarianna Rantanen Noora Jakobsson

johtava litkunnanohjaaja litkunnanohjaaja

(03) 621 2451 (03) 6214502
sarianna.rantanen@litkuntahallit.fi noora.jakobsson@liitkuntahallit.fi
Panu Tavisalo Juha Martinmaki
litkuntasuunnittelija litkunnanohjaaja

(03) 621 2552 (03) 621 3421
panu.tavisalo@liikuntahallit.fi juha.martinmaki@litkuntahallit.fi
Anne Niemi Heidi Heikkila

litkunnanohjaaja perhevapailla elokuuhun 2026 saakka

(03) 621 5422

anne.niemi@liikuntahallit.fi litkunnanohjaaja

(03) 621 5566

Laura Kakko heidi.heikkila@liikuntahallit.fi
litkunnanohjaaja

(03) 621 2466
laura.kakko@liikuntahallit.fi
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HURRAA! TAAS LIIKUTAAN!

Fyysinen aktiivisuus, litkkuminen, litkunta, ur-
heilu...

Tdmdn pdivdn Suomessa kaikilla litkkumisen
edistdmiseen liittyvilld toimijoilla on yhteinen
tavoite — lisdtd liikettd vdestoon. Liikkuminen
on keskeinen terveyden ja hyvinvoinnin tekijd,
jonka avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti
sekd yksiloon ettd yhteiskuntaan.

Yksilokeskeisen maailmanmenon keskelld litk-
kuminen voi olla niin ihmisid yhteen tuova ja
yhdistdvd voima kuin yksilon terveyteenkin
konkreettisesti vaikuttava “lddke”. Mikddn
muu pilleri ei anna samoja henkisen, sosiaali-
sen ja fyysisen hyvinvoinnin vaikutuksia kuin
litkkuminen. Fyysinen aktiivisuus eli litkkumi-
nen on perusta, jonka pddlle me rakennamme
hyvinvointia ja terveyttd, jokainen yksilollisis-
ta ldhtokohdista kdsin, silld kaikki me olemme
erilaisia.

Liikkuminen pitdd sisdllddn kaiken arjessa
tapahtuvan liikkeen aina kotitoistd tyomatka-
litkkumiseen. Liitkunta kuuluu erillisend osana
liikkkumisen sisdlle ja se on usein jotain sddnnol-
listd tai jopa tavoitteellista harrastamista. Ur-
heilu liitetddn tavoitteelliseen ja kilpailulliseen
toimintaan, jota toteutetaan mm. urheiluseu-
roissa. Liitkkuminen, litkunta ja urheilu tarvit-
sevat olosuhteita, jotta kaiken edelld mainitun
toteuttaminen on ihmisille mahdollista.

Hdmeenlinnan Liikuntahallit Oy edistdd kai-
kessa toiminnassaan litkkumista, litkuntaa ja
urheilua sekd litkkumisen olosuhteita. Yksilol-
listd litkuntaneuvontaa toteutetaan tiiviissd
yhteistyossi OmaHdmeen kanssa ja kevddstd
2025 ldhtien thmisten on ollut mahdollista oh-
jautua litkuntaneuvonnan asiakkaiksi litkun-
taldhetteelld. Lisdksi Litkuntahallit on mukana
kehittdmdssd litkuntaneuvonnan valtakun-
nallisia vaikuttavuuden arvioinnin mittareita
ja tekemdssd palvelua tunnetuksi. Koulu PT

-toiminta jatkuu niin ikddn tulevallakin luku-
kaudella.

Liikuntaryhmét 2025-2026

Liikkumisen olosuhteet ovat tdrkeitd sekd kun-
talaisille ettd urheiluseuroille. Isoina litkunta-
paikkahankkeina ndkyvdt tdlld hetkelld Kau-
rialan yleisurheilukentdn peruskorjaus sekd
Pullerin urheilupuiston tekojddradan raken-
nus. Molemmat litkuntapaikat mahdollistavat
tulevaisuudessa kaikkien kuntalaisten litkku-
mista. Olosuhteiden eteen tehdddn toitd ldhes
pdivittdin ja ympdri vuoden, jotta niin kunta-
laiset kuin urheiluseuratkin voisivat toteuttaa
litkkumistaan.

Kauden 2025-2026 liikuntaryhmistd [6ytyy
tuttua ja turvallista eikd isompia muutoksia
ole tulevalle kaudelle tiedossa. Ohjatun ryh-
madlitkunnan valikoimasta [0ytyvdit edelleen
voimatasapaino-, kuntosali-, kehonhuolto- ja
vesijumpparyhmdt. Tanssilliset ryhmdt, kuten
Lavis ja senioritanssi ovat edelleen mukana.
Supersuosittu ja jo kymppivuotias Megajump-
pa pysyy mukana edelleen ja lapsille 6ytyy tu-
levallakin kaudella kaksi soveltavan litkunnan
ryhmdd.

Aikataulullisia muutoksia aikaisempaan ndh-
den on tullut, joten olethan tarkkana, kun
ilmoittaudut kauden 2025-2026 ryhmiin ja
luethan huolellisesti kaikki ilmoittautumiseen
liittyvdt ohjeet.

Tervetuloa ryhmiin kaikki jo tutut mutta myds
uudet tuttavuudet!

Ilmoittautuessasi kauden 2025-2026 ryhmiin,
tarkistathan ilmoittautumispdivdn kyseisen
ryhmadn lisdtiedoista. Huomioithan myos, ettd
osaan ryhmistd voit ilmoittautua vain puheli-
mitse.

Toivottavasti tapaamme juuri sinut litkkunta-
neuvonnan tai litkuntaryhmien parissa tule-
valla kaudella!

Lampimin terveisin,
Liitkunnanohjaustiimi



ILMOITTAUTUMISOHJEET

limoittautuminen ryhmiimme alkaa

tiistaina 19.8.2025 ja keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00
www.liikuntahallit.fi /lilkkkumaan tai (03) 621 7777 ja (03) 621 2222.

Ilmoittautuessasi ryhmddn, sitoudut kurssille
koko kauden 2025-2026 ajaksi. Laskua ei ole
mahdollista jakaa kahteen erddn.

Laskutamme kurssimaksun osallistujilta ryh-
mien kdynnistyttyd. Ldhetdmme kaikille las-
kun paperisena versiona. Mikdli haluat laskun
paperin sijaan sdhkdpostiisi, ole ilmoittautu-
misen jdlkeen yhteydessd Liikuntahallien asia-
kaspalveluun, toimisto@liikuntahallit.fi.

Oma posti -sovelluksen kdyttdjd! Huomioit-
han, ettd lasku ndkyy sovelluksessa ja tulee sii-
td huolimatta myds paperisena versiona kotiin.
Sovelluksen kdyttéoikeudet ovat vain sovelluk-
sen kdyttdjdlld, emmekd voi vaikuttaa sovel-
luksessa ndkyvddn sisdltéon.

Paikat ryhmiin jaetaan ilmoittautumisjdr-
jestyksessd. Puhelinlinjojen ruuhkautumisen
vuoksi olemme jakaneet ilmoittautumisen kah-
delle pdivdlle, tiistai 19.8.2025 ja keskiviikko
20.8.2025. Tarkistathan litkuntaryhmdn lisd-
tiedoista, milloin kyseisen ryhmdn ilmoittau-
tuminen alkaa. Suosittelemme ensisijaisesti
sdhkéistd ilmoittautumista internetsivujemme
kautta osoitteessa: www.litkuntahallit.fi/liik-
kumaan. Kaikissa litkuntaryhmissd interne-
tilmoittautuminen ei kuitenkaan ole mahdol-
linen. Tdmdkin tieto on lGydettdvissd kurssien

lisdtiedoista.

Ilmoittautuminen netissd onnistuu seuraa-
malla ilmoittautumissivuilta l6ytyvid ohjeita
(Ohjeita-vdlilehti etusivun yldreunassa). Lue
ohjeistus ldpi etukdteen ja kdy tutustumassa
ryhmdtarjontaamme rauhassa ennen varsi-
naista ilmoittautumispdivdd. Huomioithan,
ettd sinun on mahdollista harjoitella ilmoittau-
tumista sille luodun “kurssin” avulla. Voit li-
sdksi soittaa meille litkunnanohjauksen tiimiin
ja kysyd neuvoja ennakkoon.

Mikdli internetilmoittautuminen ei ole mah-
dollista, ryhmiin voi ilmoittautua mydés puhe-
limitse (03) 621 7777 tai soveltavan litkunnan
numeroon (03) 621 2222. Vastaamme puhe-
luihin arkisin klo 9.00-15.00 vilisend aikana.
Varaudu jonottamiseen!

Mikadli toivomasi ryhmd on jo tdyttynyt, mieti
valmiiksi jokin toinen vaihtoehto. Halutessasi
voit ilmoittautua tdyttyneeseen ryhmddn va-
rasijalle. Otamme yhteyttd, mikdli paikka va-
pautuu.

Hdmeenlinnan Liikuntahallit Oy piddttdd oi-
keudet muutoksiin koskien tdmdn julkaisun
tietoja ja kurssitarjontaa.
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LIIKUNTARYHMIEN
PERUUTUSEHDOT

Ilmoittautumisen yhteydessd osallistuja sitou-
tuu ryhmddn koko kaudeksi. Koko kauden
2025-2026 maksu laskutetaan syksylld ryh-
mien kdynnistyttyd. Laskua ei ole mahdollista
jakaa kahteen erddn.

Mikdli osallistuja on ryhmdstd pois muutamia
kertoja, ei poissaolosta tarvitse erikseen ilmoit-

taa. Ilmoitus on hyvd tehdd, mikdli lopettaa
ryhmdn tai joutuu sairauden tms. takia ole-
maan poissa pidemmdn aikaa.

Maksumme eivdt sisdlld tapaturmavakuutus-
ta. Suosittelemme hankkimaan vakuutuksen
omasta vakuutusyhtidstd.

Osallistuja voi peruuttaa paikkansa maksutta maanantaihin 22.9.2025 mennessa:

Sarianna Rantanen

johtava liikunnanohjaaja

(03) 621 2451
sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi

KOKOONTUMISKERRAN
PERUUNTUMINEN

Pyrimme aina siihen, ettd jokainen liikunta-
ryhmdn kokoontumiskerta toteutuu. Emme
kuitenkaan jdrjestd korvaavia kokoontumis-
kertoja pyhdpdivien vuoksi tai mikdli joudum-
me peruuttamaan ryhmdn kokoontumisen
esim. ohjaajan sairastumisen vuoksi, emmekd
l6ydd ohjaajalle sijaista.

FORCE MAJEURE

Toimittaja ei vastaa viivdstyksistd ja vahin-
goista, jotka johtuvat hdnen vaikutusmahdol-
lisuuksiensa ulkopuolella olevasta esteestd,
jota hdnen ei kohtuudella voida edellyttdd ot-
taneen huomioon ja jonka seurauksia hdn ei
myoskddn kohtuudella olisi voinut vdlttdd tai
voittaa.
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LIIKUNTARYHMIEN HINNASTO

Ilmoittautumisen yhteydessd osallistuja sitoutuu ryhmddn koko kaudeksi.
Koko kauden 2025-2026 maksu laskutetaan syksylld ryhmien kdynnistyttyd.

Voima-tasapainoryhmdt koko kausi 80 €

Eldkeikdisten kuntosalit sekd koko kausi 80 €
sali- ja jumpparyhmdt

Vesijumpparyhmdt* koko kausi 80 €
Lyhytkurssit hinta vaihtelee kurssin keston mukaisesti
Uimakoulut 60 €/ 9 kertaa

Litkuntaryhmien hinnat sisdltdvdt arvonlisdveron 14%, uimakoulujen arvonlisdvero 25,5%.

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

Laskutukseen liittyvat kysymykset ja tiedustelut:
Sarianna Rantanen

johtava liikunnanohjaaja

(03) 621 2451
sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi
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SENIORILIIKUNTAKORTTI

Senioriliikuntakortti (70+) kortti on tarkoi-
tettu 70 vuotta tdyttdneille tai kyseisend ka-
lenterivuonna tdyttdville hdmeenlinnalaisille.
Kortilla aktivoidaan itsendiseen litkuntaan.

Syksyn 2025 senioriliikuntakortin voi ostaa
Hdmeenlinnan kaupungin palvelupiste Kastel-
lista tai kirjastojen yhteydessd olevista palvelu-
pisteistd Hauholla, Kalvolassa, Lammilla sekd
Rengossa.

Lisdksi senioriliikuntakortin voi ostaa nyt myos
Hdmeenlinnan  kaupungin verkkokaupasta
osoitteesta: www.liikuttajat.fi/hameenlinna/
seniorilitkuntakortti

Syyskauden 2025 kortin hinta on 45€. Syys-
kauden kortti on voimassa 31.12.2025 saakka.

Kortilla pddsee ilman sisddnpddsymaksua
Hdmeenlinnan uimahallin  allasosastolle ja
kuntosalille sen aukioloaikoina maanantaista

Lisétiedot:

Panu Tavisalo
liikuntasuunnittelija

(03) 621 2552
panu.tavisalo@liikuntahallit.fi

m_i

lauantaihin klo 15 saakka ja Lammin uima-
hallin allasosastolle ja kuntosalille uimahallin
aukioloaikoina. Hdmeenlinnan Liikuntahal-
lien Hauhon, Kalvolan ja Rengon kuntosalit
ovat myos kdytettdvissd ilman erillistd mak-
sua. Seniorilitkuntakortilla saa myds mui-
ta etuuksia. Katso pdivitetty lista etuuksista
www.liikuntahallit.fi/toiminta/etukortit/
seniorilitkuntakortti

Seniorilitkuntakortti on Hdmeenlinnan kau-
pungin toimintaa, jolla kannustetaan ikdih-
misid itsendiseen litkuntaan ja toimintakyvyn
ylldpitdmiseen. Himeenlinnan Liikuntahallien
ohjatut litkuntaryhmdt maksavat erikseen.

Vuoden 2026 senioriliikuntakortti tulee myyn-
tiin joulukuussa 2025. Tiedotamme 2026 seni-
orilitkuntakortin myynnistd tarkemmin loppu-
vuoden 2025 aikana.

~ SENI EHILII’I{UHTM{DHTEI

S
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

LIIKUNTARYHMAT

HAMEENLINNA

VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdit on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiloille, joiden toimintakyvyssd on tapahtunut jos-
sain mddrin heikentymistd esimerkiksi litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat
mm. terveyskeskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen apuvdlineitd
kayttaville itsendisesti litkkuville. Toiminnan pddpaino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222
limoittautuminen voima-tasapainoryhmiin alkaa keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00.

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

2300130 Voima-tasapainoryhmd,
ke 9.00-10.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

2300140 Voima-tasapainoryhmd,
ke 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

VOUTILAKESKUS

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

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €
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2300150 Voima-tasapainoryhmd,
pe 13.00-14.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

2300160 Voima-tasapainoryhma,
pe 14.00-15.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

Liikuntaryhmét 2025-2026



Liikuntaryhmét Hameenlinna

KUNTOSALI TUTUKSI -STARTTIKURSSIT

Ryhmddn ovat tervetulleita tyo- ja eldkeikdiset, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta kuntosalihar-
joittelusta tai edellisestd kerrasta on jo tovi ja muisti kaipaa virkistystd. Paikalla on litkunnan-
ohjaaja, joka perehdyttdd osallistujat kuntosalilaitteisiin ja kdytdntéihin sekd opastaa monipuo-
liseen kuntosaliharjoitteluun. Ryhmd kokoontuu kurssin aikana viisi kertaa. Ilmoittauduthan
vain yhdelle kurssille. Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu liikuntasalin
ulko-oven kautta.

Lisdtietoja:

Sarianna Rantanen

johtava liikunnanohjaaja
sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi

SYKSY 2025

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa tiistaina 19.8.2025 klo 9.00.

7000110 Kuntosali tutuksi -starttikurssi 7000130 Kuntosali tutuksi -starttikurssi

SYKSY, ryhmaé 1, ti 10.00-11.00 SYKSY, ryhmaé 3, ti 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14 Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14
2.-30.9.2025 18.11.-16.12.2025

hinta 15 € hinta 15 €

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

Héameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

7.10.-11.11.2025 (ei viikolla 42)
hinta 15 €

KEVAT 2026

Ryhmiin ilmoittautuminen alkaa ma 17.11.2025 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
13.1.-10.2.2026 31.3.-28.4.2026

hinta 15 € hinta 15 €

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

17.2.-24.3.2026 (ei viikolla 9)
hinta 15 €
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

KAIKILLE AVOIMET RYHMAT

Satunnaisia muutoksia ilmoitettuun aikatauluun voi tulla meistd riippumattomista syistd, esimerkiksi ottelu
tai muiden tapahtumien vuoksi. Ndistd ilmoitetaan internetsivuillamme ja somekanavissa.

LOIMUA AREENA

8000300 Megajumppa, ke 9.00-9.45
Loimua Areena, kentat 1 ja 2, Harkatie 17

syyskausi 3.9.-17.12.2025 (ei 17.9., 26.11.)
kevitkausi 14.1.-29.4.2026 (ei 22.4.)

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

Megajumppa kokoaa yhteen suuren joukon iloisella
mielelld varustettuja jumppadjia, joista jokainen liik-
kuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mukaisesti.
Megajumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskun-
toa, kestdvyyttd ja koordinaatiota. Tunnit rakentu-
vat vaihtelevien teemojen ympdrille, joissa liikkeitd
tehdddn niin pystyssd kuin lattiatasossa. Rytmikds
musiikki antaa lisdvauhtia harjoitteluun. Mukaan
tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon. Ldhde mu-
kaan iloiseen jumppaan ja nappaa puoliso tai ystdvd
mukaasi!

8000400 Lavis, to 9.00-9.45
Loimua Areena, kenttd 3, Harkdatie 17

syyskausi 4.9.-18.12.2025 (ei 18.9.,27.11.)
kevitkausi 15.1.-30.4.2026 (ei 5.2., 23.4.)

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

Lavis on suomalaisen lavatanssimusiikin tahdissa
tehtdvdd tehokasta ja hauskaa tanssillista jumppaa.
Ryhmd sopii erittdin hyvin myos miehille. Jump-
pa-alustaa tai paria ei tarvita. Otathan mukaan juo-
mapullon.

ELAKEIKAISTEN VESTJUMPAT

Vesijumpparyhmissd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoimaa ja litkkuvuutta, vesijumppavdlineilld
tai ilman. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivan kunnon mukaisesti. Vesijumpassa voidaan
kayttdd musiikkia harjoittelun rytmittdmiseksi. Kurssimaksu ei sisdlld uimahallin pddsymaksua. Kerta- ja
sarjarannekkeita myydddn uimahallin kassalla. Seniorilitkuntakortin haltijoilta ei veloiteta uimahallin pdd-
symaksua.

Voutilakeskuksen vesijumppien hinta sisdltdd 30 € suuruisen allasmaksun (15 €/syksy, 15 €/kevdt). Maksua
ei peritd seniorilitkuntakortin haltijoilta. Mainitse mahdollisesta senioriliikuntakortistasi ilmoittautumisen
yhteydessd. Senioriliikuntakortti tarkistetaan Voutilan vesijumppiin osallistuvilta henkiloiltd.

limoittautuminen vesijumppiin alkaa keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00.

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3000120 Eldkeikaisten vesijumppa,
ma 9.15-9.45

Hémeenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 1.9.-15.12.2025

kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 80€

3000130 Elékeikéisten vesijumppa,
ke 12.30-13.00

Haémeenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80€

12 Liikuntaryhmat 2025-2026



VOUTILAKESKUS

Liikuntaryhmét Hameenlinna

limoittautuminen Voutilakeskuksen niveloireisten vesijumppiin
vain puhelimitse (03) 621 2222 keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00 alkaen.

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

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevditkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

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

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

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

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

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

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

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

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 110€ (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

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

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
Hinta 110 € (sis. allasmaksun),
seniorilitkuntakortilla 80 €

Liikuntaryhmét 2025-2026
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 1 (KEVENNETTY KUNTOSALI)

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, jotka ovat aikaisemmin osal-
listuneet esim. voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu. Monipuo-
lista litkuntaa, tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

Tason 1 kuntosaliryhmiin vain puhelinilmoittautuminen (03) 621 2222

tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

VOUTILAKESKUS

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

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3150240 Eldkeikaisten kuntosali TASO 1,
pe 9.00-10.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

3150220 Elakeikaisten kuntosali
TASO 1, ti 14.00-15.00

Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €

3150245 Eldkeikaisten kuntosali TASO 1,
pe 10.00-11.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

14
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoit-
telu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyédyntden.
Osa liikkeistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyddyntden. Tuntien sisdllot vaih-

televat kauden aikana ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen internetissa ja puhelimitse (03) 621 7777

tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

LOIMUA AREENA

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

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 80 €

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

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 80 €

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

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

3100345 Eldkeikaisten kuntosali
TASO 2, pe 13.00-14.00
Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

3100350 Eldkeikdisten kuntosali
TASO 2, pe 14.00-15.00
Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 5.9.-19.12.2025
kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu litkuntasalin ulko-oven kautta.

3100325 Eldkeikdisten kuntosali
TASO 2, to 9.00-10.00

Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €

Liikuntaryhmét 2025-2026

3100330 Eldkeikdisten kuntosali
TASO 2, to 10.00-11.00

Hameenlinnan vimahalli, kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €



Liikuntaryhmét Hameenlinna

TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, joilla on aikaisempaa kokemusta
kuntosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaa-
jan johdolla kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyédyntden.
Liikkeitd tehdddn myés lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiloharjoitteis-
ta aina pari- ja pienryhmdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn
osana harjoittelua.

limoittautuminen internetissa ja puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

LOIMUA AREENA

3100410 Elakeikaisten kuntosali 3100425 Eldkeikaisten kuntosali
TASO 3, ma 9.30-10.30 TASO 3, ke 9.00-10.00

Loimua Areena, Harkatie 17 Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 1.9.-15.12.2025 syyskausi 3.9.-17.12.2025

kevdtkausi 12.1.-27.4.2026 kevdtkausi 14.1.-29.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €

3100415 Elakeikaisten kuntosali 3100430 Elakeikaisten kuntosali
TASO 3, ma 10.30-11.30 TASO 3, ke 10.00-11.00

Loimua Areena, Harkatie 17 Loimua Areena, Harkatie 17

syyskausi 1.9.-15.12.2025 syyskausi 3.9.-17.12.2025

kevdtkausi 12.1.-27.4.2026 kevdtkausi 14.1.-29.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu litkuntasalin ulko-oven kautta.

3100420 Eldkeikaisten kuntosali
TASO 3, ti 9.00-10.00
Hémeenlinnan vimahallin kuntosali, Uimarinkatu 14

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

ELAKEIKAISTEN KEHONHUOLTO

Eldkeikdisten kehonhuoltoryhmdssd ylldpidetddn ja kehitetddn kehon lihastasapainoa monipuolisilla venytys-
tekniikoilla ja vahvistavilla liikkeilld. Tunti aloitetaan litkeratoja avaavilla litkkeilld, jotka valmistavat kehon
vastaanottamaan mm. venytykset turvallisesti ja tehokkaasti. Ryhmdssd jokainen liikkuu omien kykyjensd ja
pdivdn kunnon mukaisesti. Musiikin ja vdlineiden kdytto kehonhuoltotuntien aikana on mahdollista. Ryhmd
sopii erittdin hyvin myos miehille. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon.

limoittautuminen kehonhuoltoihin internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00 alkaen.

4000210 Kehonhuolto, ma 13.00-14.00
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 1.9.-15.12.2025
kevdtkausi 12.1.-27.4.2026
hinta 80 €

4000220 Kehonhuolto, pe 11.00-12.00
Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 A
syyskausi 5.9.-19.12.2025

kevdtkausi 16.1.-24.4.2026
hinta 80 €

4000215 Kehonhuolto, ti 13.00-14.00
Hameenlinnan vimahalli, likuntasali, Uimarinkatu 14
syyskausi 2.9.-16.12.2025

kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €

SENIORITANSSI

Tule mukaan senioritanssin pyorteisiin! Senioritanssi on ikdihmisille kehitetty eurooppalainen litkuntamuo-
to, josta voivat nauttia litkkumiskyvyltddn erilaiset ihmiset. Senioritanssit ovat rentoja seuratansseja, joilla
kullakin on oma nimi, koreografia, luonne ja musiikki. Sinulla ei tarvitse olla paria entuudestaan, pari l5ytyy
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.
Ohjaajana toimii kaudella 2025-2026 Anniina Vuonnelsalo. Tervetuloa mukaan!

limoittautuminen senioritansseihin internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

LisGtietoja: Sarianna Rantanen, johtava lilkkunnanohjaaja, (03) 621 2451,
sarianna.rantanen@liikuntahallit.fi

4100100 Senioritanssi: ensiaskeleet,
ke 11.30-12.30

Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

Alkeet on tarkoitettu heille, jotka haluavat tutustua
lajiin helpompien tanssin kautta sekd jo enemmdn
tanssineille, jotka kaipaavat jo vdhdn rauhallisem-
paa pyérimistd.

Liikuntaryhmét 2025-2026

4100110 Senioritanssi: konkarit,
ke 12.45-14.00

Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

Konkarit-ryhmddn voi osallistua tanssijat, joille
senioritanssi on jo tuttu tai he, jotka kaipaavat
enemmdn haastetta.
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

SOVELTAVAN LIIKUNNAN RYHMAT
SOVELTAVA LIIKUNTA, ATKUISET

2100210 Soveltava kuntosali,

ti 15.00-16.00

Voutilakeskus, Pollentie 35

syyskausi 2.9.-16.12.2025

kevdtkausi 13.1.-28.4.2026

hinta 80 €

Ryhmd on tarkoitettu omatoimisesti litkkuville
aisti- ja litkuntaesteisille sekd muille sovelta-
vaa tydotetta tarvitseville henkildille. Ryh-
mddn ei netti-ilmoittautumista.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset vain puhe-
limitse liikuntasuunnittelija Panu Tavisalo
(03) 621 2552 tiistaina 19.8.2025 klo 9.00
alkaen.

2100230 Erityisryhmien vesijumppa,
ke 13.15-13.45

H&meenlinnan vimahalli, vesivoimisteluallas,
Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025

kevitkausi 14.1.-29.4.2026

Erityisryhmien vesivoimistelu soveltuu oman
kunnon ja toimintakyvyn ylldpitdmisen tueksi
kaiken ikdisille henkildille, joilla mm. neurolo-
gisia sairauksia, tuki- ja litkuntaelinongelmia
tai pitkdaikaissairauksia. Ryhmdssd jokainen
litkkuu omien kykyjensd ja pdivin kunnon
mukaisesti. Rvhmddn ei netti-ilmoittautumis-
ta.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset vain puhe-
limitse liilkuntasuunnittelija Panu Tavisalo
(03) 621 2552 tiistaina 19.8.2025 klo 9.00
alkaen.

SOVELTAVA LIIKUNTA, LAPSET

Ryhmat on jaettu alakouluikdisille ja yldkouluikdisille tukea tarvitseville lapsille. Soveltava lii-
kunta on suunnattu niille lapsille, joiden on vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikke-
nemisen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden litkunnan ohjaami-
sessa tarvitaan soveltamista ja erityisosaamista. Ryhmdt ovat tarkoitettu myés 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 perustaitoja toimintaratojen, pelien ja leikkien avulla. Lapset
tuodaan saliin ja haetaan salista tunnin jdlkeen saattajan toimesta.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset vain puhelimitse liikunnanohjaaja Noora Jakobsson,

(03) 621 4502, noora.jakobsson@liikuntahallit.fi tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

2200110 Sporttikerho |, ke 17.00-17.45
Sovellettu liikunta, alakouluikdiset

2200115 Sporttikerho Il, ke 17.45-18.30
Sovellettu litkunta, yldkouluikaiset
Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevditkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

Hameenlinnan vimahalli, liikuntasali, Uimarinkatu 14

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevditkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €
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Liikuntaryhmét Hameenlinna

ALKEISUIMAKOULUT

Liikuntahallien toteuttamat alkeisuimakoulut alle kouluikdisille (4-6-vuotiaille) ja 1.-2.-luok-
kalaisille lapsille jdrjestetddn Hameenlinnan uimahallissa syksyn 2025 ja kevddn 2026 aikana.
Lammin uimahallissa alkeisuimakoulut jdrjestetddn loppukevddstd 2026. Uimakouluryhmadt ko-
koontuvat kerran viikossa yhdeksdn viikon ajan (koulujen lomaviikoilla uimakouluja ei pidetd).

Tarkemmat uimakoulujen aikataulut ilmestyvdt Liikuntahallien nettisivuille elokuun 2025 aika-
na. Voit ilmoittautua tai tarkastella uimakoulujen aikataulua osoitteessa

www.liikuntahallit.fi /lilkkkumaan

Liikuntaryhmét 2025-2026 19



Liikuntaryhmét Hauho

LITKUNTARYHMAT HAUHO
VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmét on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkilsille, joiden toimintakyvyssé on tapahtunut jos-
sain m&arin heikentymisté esimerkiksi liikkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmét sopivat
mm. terveyskeskuksen ryhmiss& kdyneille, kotona asumisen tueksi ja liikkumisen apuvélineité
kayttaville itsendisesti liikkuville. Toiminnan p&&paino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.
limoittautuminen voima-tasapainoryhmiin alkaa keskiviikkona 20.8.2025 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 4.9.-18.12.2025 syyskausi 4.9.-18.12.2025

kevdtkausi 15.1.-30.4.2026 kevdtkausi 15.1.-30.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa, kestdvyyttd ja koordinaatiota, tarvittaes-
sa erilaisia vdlineitd hyodyntden. Tunnit rakentuvat vaihtelevien teemojen ympdrille, joissa liik-
keitd tehdddn niin pystyssd kuin lattiatasossa. Rytmikds musiikki antaa lisdpontta harjoitteluun.
Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon. Ryhmdssd jokainen liikkuu omien kykyjensd ja
pdivdn kunnon mukaisesti.

limoittautuminen tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3200510 Elékeikdisten kevyt
kuntojumppaq, to 11.15-12.00
Hauhotalo, Kirkkotie 5

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €
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Liikuntaryhmét Hauho

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdit on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoit-
telu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyédyntden.
Osa liikkeistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia litkkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaih-
televat kauden aikana ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen kuntosaliryhmiin tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3100510 Elakeikaisten kuntosali
TASO 2, ke 9.00-10.00

Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevditkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, joilla on aikaisempaa kokemusta
kuntosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaa-
jan johdolla kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyédyntden.
Liikkeitd tehdddn myés lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiléharjoitteis-
ta aina pari- ja pienryhmdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn
osana harjoittelua.

3100520 Eldkeikdisten kuntosali
TASO 3, ke 10.00-11.00
Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2

syyskausi 3.9.-17.12.2025
kevdtkausi 14.1.-29.4.2026
hinta 80 €

Liikuntaryhmét 2025-2026 21



Liikuntaryhmét Kalvola

LITKUNTARYHMAT KALVOLA
VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiléille, joiden toimintakyvyssd on tapahtunut jos-
sain mddrin heikentymistd esimerkiksi liikkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmdt sopivat
mm. terveyskeskuksen ryhmissd kdyneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen apuvdlineitd
kayttaville itsendisesti litkkuville. Toiminnan pddpaino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222.
limoittautuminen voima-tasapainoryhmiin alkaa keskiviikkona 20.8.2025 klo 9.00

2300710 Voima-tasapainoryhmé, 2300720 Voima-tasapainoryhmé,
to 14.00-15.00 to 15.00-16.00

Hyvinvointikeskus Sauvolg, liikuntasali, Hyvinvointikeskus Sauvolg, liikuntasali,
Sauvalanaukio 4 Sauvalanaukio 4

syyskausi 4.9.-18.12.2025 syyskausi 4.9.-18.12.2025

kevdtkausi 15.1.-30.4.2026 kevdtkausi 15.1.-30.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN KUNTOSALIRYHMAT
TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoit-
telu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyédyntden.
Osa liikkeistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyddyntden. Tuntien sisdllot vaih-
televat kauden aikana ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen kuntosaliryhmiin internetissé tai soittamalla (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3100610 Elékeikdisten kuntosali TASO
2, 1i 9.00-10.00
littala-halli, Hollaajantie 2

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €
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Liikuntaryhmét Lammi

LITKUNTARYHMAT LAMMI
ELAKEIKATISTEN KUNTOSALIRYHMAT

TASO 1 (ELAKEIKAISTEN KEVENNETTY KUNTOSALI)

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, jotka ovat aikaisemmin osal-
listuneet esim. voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu. Monipuo-
lista litkuntaa, tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

Tason 1 kuntosaliryhmiin vain puhelinilmoittautuminen (03) 621 2222
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3150110 Eldkeldisten kuntosali TASO 1,
to 13.00-14.00

Lammin liikuntakeskus kuntosali, Lamminraitti 37

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €

TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoit-
telu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyédyntden.
Osa liikkeistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaih-
televat kauden aikana ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

limoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3100710 Elakeikdisten kuntosali 3100740 Eldkeikdisten kuntosali
TASO 2, ti 10.30-11.30 TASO 2, to 11.00-12.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37 Lammin liikuntakeskus kuntosali, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.-16.12.2025 syyskausi 4.9.-18.12.2025

kevdtkausi 13.1.-28.4.2026 kevdtkausi 15.1.-30.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €
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TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiloille, joilla on aikaisempaa kokemusta
kuntosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu tapahtuu ohjaa-
jan johdolla kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd kehonpainoa monipuolisesti hyddyntden.
Liikkeitd tehdddn myés lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista kokonaisuuksista, yksiloharjoitteis-
ta aina pari- ja pienryhmdharjoitteluun. Harjoitellaan reippaalla tempolla, musiikkia kdytetddn
osana harjoittelua.

3100720 Eldkeikdaisten kuntosali 3100730 Eldkeikaisten kuntosali
TASO 3, ti 11.30-12.30 TASO 3, to 10.00-11.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37 Lammin liikuntakeskus kuntosali, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.-16.12.2025 syyskausi 4.9.-18.12.2025

kevdtkausi 13.1.-28.4.2026 kevdtkausi 15.1.-30.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN VESIJUMPAT

Vesijumpparyhmissd kehitetddn monipuolisesti kestdvyyttd, lihasvoimaa ja litkkuvuutta, vesi-
jumppavdlineilld tai ilman. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja pdivdn kunnon mu-
kaisesti. Vesijumpassa voidaan kdyttdd musiikkia harjoittelun rytmittdmiseksi. Kurssimaksu et
sisdlld uimahallin pddsymaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydddn uimahallin kassalla. Seni-
orilitkuntakortin haltijoilta ei veloiteta uimahallin pddsymaksua.

Vesijumpparyhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777 keskiviik-
kona 20.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3000610 Eldkeikaisten vesijumppa, 3000620 Elakeikdisten vesijumppa,

ti 9.30-10.00 to 9.00-9.30

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37 Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
syyskausi 2.9.-16.12.2025 syyskausi 4.9.-18.12.2025

kevdtkausi 13.1.-28.4.2026 kevdtkausi 15.1.-30.4.2026

hinta 80 € hinta 80 €
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Liikuntaryhmét Renko

LITKUNTARYHMAT RENKO
ELAKEIKATISTEN KUNTOSALIRYHMAT

Tason 2 kuntosaliryhmdt on tarkoitettu eldkeikdisille henkiléille, joilla on aikaisempaa kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta, mutta vauhdin ei tarvitse olla endd pddtd huimaavaa. Tehokas harjoit-
telu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla sekd monipuolisesti omaa kehoa hyédyntden.
Osa liikkeistd tehdddn lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeitd hyodyntden. Tuntien sisdllot vaih-
televat kauden aikana ja musiikkia voidaan kdyttdd mukana harjoittelussa.

Kuntosaliryhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3100810 Elékeikdisten kuntosali TASO
2, 1i 9.00-10.00
Rengon kuntosali, Urheilutie 2

syyskausi 2.9.-16.12.2025
kevdtkausi 13.1.-28.4.2026
hinta 80 €

ELAKEIKAISTEN SALI- JA JUMPPARYHMAT

Kuntojumpassa kehitetddn ja ylldpidetddn lihaskuntoa, kestdvyyttd ja koordinaatiota, tarvittaes-
sa erilaisia vdlineitd hyédyntden. Tunnit rakentuvat vaihtelevien teemojen ympdrille, joissa liik-
keitd tehdddn niin pystyssd kuin lattiatasossa. Rytmikds musiikki antaa lisdpontta harjoitteluun.
Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon. Ryhmdssd jokainen litkkuu omien kykyjensd ja
pdivdn kunnon mukaisesti.

Jumpparyhmiin ilmoittautuminen internetissé tai puhelimitse (03) 621 7777
tiistaina 19.8.2025 klo 9.00 alkaen.

3200610 Elakeikdisten kevyt
kuntojumppa, to 14.45-15.30
Rengon koulun liikuntasali, Urheilutie 2

syyskausi 4.9.-18.12.2025
kevdtkausi 15.1.-30.4.2026
hinta 80 €
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