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lloa ja hyvaa oloa — Liikkeelle siis!

Liikkuminen on yksi parhaista lahjoista, jonka voimme itsellemme antaa. Se auttaa pitamaan
kehon vahvana, mielen virkeana ja arjen askareet sujuvina. Tutkimukset osoittavat, etta

koskaan ei ole lilan myohaista lisata liiketta omaan arkeen. Pienillakin teoilla on merkitysta.

Saannollinen liikkunta tukee tasapainoa, lihasvoimaa, kestavyytta ja liilkkuvuutta. Samalla se
auttaa yllapitamaan itsenaista arkea, lisaa jaksamista ja tuo monelle myds parempaa mielialaa
seka virkistysta paiviin. Liikunta ei ole pelkastaan harjoittelua — se on mahdollisuus voida
hyvin ja nauttia elamasta.

Me Hameenlinnan Liikuntahalleilla haluamme tarjota jokaiselle mahdollisuuden Ioytaa oma
vasta uuden harrastuksen aloittamista. Ryhmissamme tarkeinta ei ole suorittaminen, vaan
osallistuminen, yhdessa tekeminen ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen.

Taman vihkosen ryhmista Ioydat monipuolisia vaihtoehtoja erilaisiin tarpeisiin ja tavoitteisiin.
Voima- ja tasapainoryhmat tukevat turvallista liikkumista arjessa, kuntosaliryhmat
vahvistavat lihaskuntoa, vesijumpat tarjoavat nivelystavallista harjoittelua, kehonhuolto

joukosta itselleen sopivan tavan pysya aktiivisena.

Monelle liikuntaryhmien tarkein anti Ioytyy kuitenkin ihmisista. Ryhmissa tavataan tuttuja,
tutustutaan uusiin ihmisiin, vaihdetaan kuulumisia ja kannustetaan toisia. Yhdessa
likkuminen tuo paiviin rytmia, sisaltoa ja yhteisollisyytta.

Toivomme, etta Ioydat tasta vihkosesta juuri sinulle sopivan
ryhman ja lahdet rohkeasti mukaan. Jokainen askel,
jokainen harjoituskerta ja jokainen liikuttu hetki on
sijoitus omaan hyvinvointiin.

Lampimasti tervetuloa mukaan liilkkumaan,
viihtymaan ja voimaan hyvin!
Liikunnan iloa toivottaen,

Hameenlinnan Liikuntahallien
likunnanohjauksen tiimi
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limoittautumisohjeet

limoittautuminen ryhmiimme alkaa tiistaina 18.8.2026 ja keskiviikkona
19.8.2026 klo 9.00 www liikuntahallit.fi/liikkumaan tai (03) 6217777.

Laskutamme kurssimaksun osallistujilta ryhmien kaynnistyttya. Lahetamme kaikille laskun
paperisena versiona. Mikali sinulla on kaytossasi Oma posti -sovellus, huomioithan, etta lasku
nakyy sovelluksessa ja tulee siita huolimatta myos paperisena versiona kotiin. Sovelluksen
kayttooikeudet ovat vain sovelluksen kayttajalla, emmeka voi vaikuttaa sovelluksen sisaltoon.

lImoittautumisvaiheessa sinulla on mahdollisuus valita, sitoudutko kurssille koko kaudeksi
vai vaihtoehtoisesti vain syyskaudelle. Syyskaudella mukana olevilla on mahdollisuus
jatkaa kevatkaudelle. Paikat ryhmiin jaetaan ilmoittautumisjarjestyksessa. Puhelinlinjojen
ruuhkautumisen vuoksi suosittelemme ensisijaisesti sahkaoista ilmoittautumista
internetsivujemme kautta osoitteessa: www liikuntahallit.fi/liikkumaan

limoittautuminen onnistuu seuraamalla palvelun ohjeita. Lue ohjeistus jo etukateen ja

limoittautumissivuilla on mahdollisuus harjoitella iimoittautumista limoittautumisen
harjoittelu — kurssin avulla.

Mikali internetilmoittautuminen ei ole mahdollista, ryhmiin voi ilmoittautua
myos puhelimitse (03) 621 7777. Vastaamme puheluihin arkisin
klo 9.00-15.00 valisena aikana. Varaudu jonottamiseen!

Mikali toivomasi ryhma on jo tayttynyt, mieti valmiiksi jokin toinen vaihtoehto. Halutessasi
voit ilmoittautua tayttyneeseen ryhmaan varasijalle. Otamme yhteytta, mikali paikka
vapautuu. Hameenlinnan Liikuntahallit Oy pidattaa oikeudet muutoksiin koskien taman vihon
tietoja ja kurssitarjontaa.
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Liikuntaryhmien peruutusehdot

limoittautumisen yhteydessa osallistuja sitoutuu ryhmaan koko kaudeksi tai vain
syyskaudeksi. Mikali osallistuja on ryhmasta pois muutamia kertoja, ei poissaolosta tarvitse
erikseen ilmoittaa. llmoitus tulee tehda, mikali lopettaa ryhman tai joutuu sairauden tms. takia
olemaan poissa pidemman aikaa. Mikali osallistujalla ilmoittamattomia poissaoloja ryhman
alkaessa on yli kolme kertaa, menettaa han paikkansa ryhmassa.

Osallistuja voi peruuttaa paikkansa maksutta maanantaihin 14.9.2026 mennessa.
Liikkunnanohjaus (03) 621 7777 tai Liikuntahallien toimisto (03) 621 2558.

Tapaturmavakuutus

Maksumme eivat sisalla tapaturmavakuutusta. Suosittelemme hankkimaan vakuutuksen
omasta vakuutusyhtiosta.

Kokoontumiskerran peruuntuminen

Pyrimme aina siihen, etta jokainen liikuntaryhman kokoontumiskerta toteutuu. Emme
kuitenkaan jarjesta korvaavia kokoontumiskertoja, mikali joudumme peruuttamaan ryhman
kokoontumisen esim. ohjaajan sairastumisen vuoksi, emmeka Ioyda ohjaajalle sijaista.

Force Majeure

Toimittaja ei vastaa viivastyksista ja vahingoista, jotka johtuvat hanen
vaikutusmahdollisuuksiensa ulkopuolella olevasta esteesta, jota hanen ei kohtuudella voida
edellyttaa ottaneen huomioon ja jonka seurauksia han ei myoskaan kohtuudella olisi voinut
valttaa tai voittaa.
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Liikuntaryhmien hinnasto

limoittautumisen yhteydessa osallistuja sitoutuu ryhmaan koko kaudeksi tai vain
syyskaudeksi. Laskutamme asiakkaan valinnan mukaisesti koko kauden (90€) tai
syyskauden (45€) syksylla ryhmien kaynnistyttya.

Voima-tasapainoryhmat

Koko kausi: 90€
Kahdessa erassa: 45€ syksy/kevat

Elakeikaisten kuntosalit seka sali- ja
jumpparyhmat

Koko kausi: 90€
Kahdessa erassa: 45€ syksy/kevat

Vesijumpparyhmat

Koko kausi: 90€
Kahdessa erassa: 45€ syksy/kevat

Lyhytkurssit

Hinta vaihtelee kurssin keston mukaisesti.

Alkeisuimakoulut Hameenlinna

65€/ 9 kertaa

Alkeisuimakoulut Lammi

65€/ 9 kertaa

Kaikki hinnat sisaltavat arvonlisaveron 10%.

Uimahallimaksut

Lammin ja Hameenlinnan uimahallien
vesijumpissa maksetaan ohjausmaksun
lisaksi hinnaston mukainen
sisaanpaasymaksu uimahallin kassalle.

Voutilakeskuksen vesijumppien
ohjausmaksun lisaksi veloitamme
kurssimaksun yhteydessa allasmaksun
15€ / syksy / kevat.
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Senioriliikuntakortti

Seniorilikuntakortti (70+) kortti on tarkoitettu 70 vuotta tayttaneille tai kyseisena
kalenterivuonna tayttaville hameenlinnalaisille. Kortilla aktivoidaan itsenaiseen liikuntaan.

Syksyn 2026 senioriliikuntakortin voi ostaa Hameenlinnan kaupungin palvelupiste Kastellista
tai kirjastojen yhteydessa olevista palvelupisteista Hauholla, Kalvolassa, Lammilla seka
Rengossa. Syyskauden 2026 kortin hinta on 45€. Syyskauden kortti on voimassa 31.12.2026
saakka.

kuntosalille sen aukioloaikoina maanantaista lauantaihin klo 15 saakka ja Lammin uimahallin
allasosastolle ja kuntosalille uimahallin aukioloaikoina. Hameenlinnan Liikuntahallien
Hauhon, Kalvolan ja Rengon kuntosalit ovat myos kaytettavissa ilman erillista maksua.
Senioriliikuntakortilla saa myos muita etuuksia. Katso paivitetty lista etuuksista

www liikuntahallit.fi.

Senioriliikuntakortti on Hameenlinnan kaupungin toimintaa, jolla kannustetaan ikaihmisia
itsenaiseen liikkuntaan ja toimintakyvyn yllapitamiseen. Hameenlinnan Liikuntahallien ohjatut
likuntaryhmat maksavat erikseen.

Vuoden 2027 senioriliikuntakortti tulee myyntiin joulukuussa 2026. Tiedotamme 2027
senioriliikuntakortin myynnista tarkemmin loppuvuoden 2026 aikana.

Lisatiedot:
Panu Tavisalo, liikuntasuunnittelija

p. 050 568 5608, panu.tavisalo@liikuntahallit.fi
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Voima-tasapainoryhmat

Ryhmat on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkildille, joiden toimintakyvyssa on tapahtunut

sopivat mm. terveyskeskuksen ryhmissa kayneille, kotona asumisen tueksi ja likkumisen
apuvalineita kayttaville itsenaisesti liikkkuville. Toiminnan paapaino on voima- ja

tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 7777.
limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026 klo 9.00.

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

Uimarinkatu 14, Hameenlinna | Liikuntasali

2300130
Voima-tasapainoryhma 1
KE 9.00-10.00

Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€

2300140
Voima-tasapainoryhma 2
KE 10.00-11.00

Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€

VOUTILAKESKUS

Pollentie 35, Hameenlinna

2300210
Voima-tasapainoryhma 5
T112.00-13.00

Syyskausi 1.9.-15.12.2026

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027
Hinta 90€

2300150
Voima-tasapainoryhma 3
PE 13.00-14.00

Syyskausi 4.9.-18.12.2026

Kevatkausi 15.1.-30.4.2027
Hinta 90€

2300160
Voima-tasapainoryhma 4
PE 14.00-15.00

Syyskausi 4.9.-18.12.2026

Kevatkausi 15.1.-30.4.2027
Hinta 90€
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HAUHO

Kurrenkuja 1, Hauho | Koivukoto

2300410
Voima-tasapainoryhma 6
TO 12.45-13.45

Syyskausi 3.9.-17.12.2026
Kevatkausi 14.1.-29.4.2027
Hinta 90€

KALVOLA

HAUHO KALVOLA

2300420
Voima-tasapainoryhma 7
TO 14.00-15.00

Syyskausi 39.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027
Hinta 90€

Sauvalanaukio 4, littala | Hyvinvointikeskus Sauvola

2300710
Voima-tasapainoryhma 8
TO 14.00-15.00

Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027
Hinta 90€

HAUHO

KALVOLA

2300720
Voima-tasapainoryhma 9
TO 15.00-16.00

Syyskausi 3.9.-17.12.2026
Kevatkausi 14.1.-29.4.2027
Hinta 90€
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Kaikille avoimet liikuntaryhmat

HUOM! Kaikille avoimia ryhmia saatetaan joutua perumaan ohjaajan poissaolon tai
tapahtumien vuoksi. Seuraa sosiaalisen median kanaviamme Facebookissa ja Instagramissa.
Mikali haluat saada meilta viestia jumpan peruuntumisesta, tayta siina tapauksessa ryhman
ilmoittautumislomake osoitteessa www liikuntahallit.fi/liikkumaan.

[ limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa www liikuntahallit.fi/likkumaan

)

LOIMUA AREENA

Harkatie 17, Hameenlinna

8000300

Megajumppa

KE 9.00-9.45

Loimua Areena, kentat 1 ja 2, Harkatie 17
Syyskausi 2.9.-16.12.2026

Kevatkausi 13.1.-28.4.2027

Maksuton, ei sitovaa ilmoittautumista.

Megajumppa kokoaa yhteen suuren joukon iloisella mielella varustettuja jumppaajia, joista
jokainen liilkkuu omien kykyjensa ja paivan kunnon mukaisesti. Megajumpassa kehitetaan

ja yllapidetaan lihaskuntoa, kestavyytta ja koordinaatiota. Tunnit rakentuvat vaihtelevien
teemojen ymparille, joissa liikkeita tehdaan niin pystyssa kuin lattiatasossa. Rytmikas musiikki
antaa lisavauhtia harjoitteluun. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon. Lahde
mukaan iloiseen jumppaan ja nappaa puoliso tai ystava mukaasi!

8000400

Lavis

TO 9.00-9.45

Loimua Areena, kentta 3, Harkatie 17
Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Maksuton, ei sitovaa ilmoittautumista.

10 HAMEENLINNA

Lavatanssimusiikin tahtiin

Lavis on suomalaisen lavatanssimusiikin tahdissa
jumppaa. Ryhma sopii erittain hyvin myos
miehille. Jumppa-alustaa tai paria ei tarvita.
Otathan juomapullon mukaasi.
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Kuntosali tutuksi -starttikurssit

Ryhmaan ovat tervetulleita tyo- ja elakeikaiset, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta
kuntosaliharjoittelusta tai edellisesta kerrasta on jo tovi ja muisti kaipaa virkistysta. Paikalla
on liikunnanohjaaja, joka perehdyttaa osallistujat kuntosalilaitteisiin ja kaytantoihin seka
opastaa monipuoliseen kuntosaliharjoitteluun. Ryhma kokoontuu kurssin aikana viisi kertaa.
limoittauduthan vain yhdelle kurssille. Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku

tapahtuu liikuntasalin ulko-oven kautta.

Lisatietoja: likunnanohjaaja Heidi Heikkila, p. 040 592 7722, heidi.heikkila@liikuntahallit.fi

Syksy 2026

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026
klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/liikkumaan

7000110
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 1

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hameenlinnan uimahallin kuntosali

1.9.-29.9.2026
Hinta 20€

7000120
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 2

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hameenlinnan uimahallin kuntosali

6.10.-10.11.2026
Hinta 20€

7000130
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 3

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hameenlinnan uimahallin kuntosali

17.11.-15.12.2026
Hinta 20€

Kevat 2027

limoittautuminen alkaa ma 16.11.2026
klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/liikkumaan

7000140
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 4

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hameenlinnan uimahallin kuntosali

12.1.-9.2.2027
Hinta 20€

7000150
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 5

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hdmeenlinnan uimahallin kuntosali

16.2.-23.3.2027
Hinta 20€

7000160
Kuntosali tutuksi -starttikurssi 6

T110.00-11.00

Uimarinkatu 14
Hdameenlinnan uimahallin kuntosali

30.3.-27.4.2027
Hinta 20€
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Elakeikaisten vesijumpat

Vesijumpparyhmissa kehitetaan monipuolisesti kestavyytta, lihasvoimaa ja liikkuvuutta,
kunnon mukaisesti. Vesijumpassa voidaan kayttaa musiikkia harjoittelun rytmittamiseksi.
Kurssimaksu ei sisalla uimahallin paasymaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydaan uimahallin
kassalla. Senioriliikuntakortin haltijoilta ei veloiteta uimahallin paasymaksua.

Voutilakeskuksen vesijumppien hinta sisaltaa 30€ suuruisen allasmaksun (15€/syksy,
15€/kevat). Maksua ei peritd senioriliikuntakortin haltijoilta. Mainitse mahdollisesta
senioriliikuntakortistasi ilmoittautumisen yhteydessa. Senioriliikuntakortti tarkistetaan
Voutilan vesijumppiin osallistuvilta henkildilta.

limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

HAMEENLINNAN UIMAHALLI

Uimarinkatu 14, Hameenlinna | Vesivoimisteluallas

3000120 3000130

Elakeikaisten vesijumppa Elakeikaisten vesijumppa
MA 9.15-9.45 KE 12.30-13.00

Syyskausi 31.8.-14.12.2026 Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 11.1.-26.4.2027 Kevatkausi 13.1.-28.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€
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VOUTILAKESKUS

Pollentie 35, Hameenlinna

[ limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026 klo 9.00 vain puhelimitse (03) 6217777. ]

3000240

Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset

MA 13.15-13.45

Syyskausi 5.10.-14.12.2026
(Huom! Aloitusajankohta)

Kevatkausi 11.1.-26.4.2027
Hinta 108€ (sis. allasmaksun)
Senioriliikuntakortilla 78€

3000245

Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset

MA 14.00-14.30

Syyskausi 5.10.-14.12.2026

(Huom! Aloitusajankohta)

Kevatkausi 11.1.-26.4.2027

Hinta 108€ (sis. allasmaksun)
Senioriliikuntakortilla 78€

3000250

Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset
T111.00-11.30

Syyskausi 6.10.-15.12.2026

(Huom! Aloitusajankohta)

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 108€ (sis. allasmaksun)
Senioriliikuntakortilla 78€

3000260

Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, naiset
T111.45-12.15

Syyskausi 6.10.-15.12.2026

(Huom! Aloitusajankohta)

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 108€ (sis. allasmaksun)
Senioriliikuntakortilla 78€

3000270

Elakeikaisten niveloireisten
vesijumppa, miehet
T113.15-13.45

Syyskausi 6.10.-15.12.2026

(Huom! Aloitusajankohta)

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 108€ (sis. allasmaksun)
Senioriliikuntakortilla 78€
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat
TASO 1

Tason 1 kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu elakeikaisille henkildille, jotka ovat aikaisemmin
osallistuneet esim. voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo hieman raskaampi harjoittelu.
Monipuolista liikuntaa, tasapainoa ja voimaa. Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

[ limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 vain puhelimitse (03) 6217777. ]

3150210
Elakeikaisten kuntosali, TASO 1

MA 12.00-13.00

Voutilakeskus, Pollentie 35, Hdmeenlinna
Syyskausi 31.8.-14.12.2026

Kevatkausi 11.1.-26.4.2027

Hinta 90€

3150220
Elakeikaisten kuntosali, TASO 1

T114.00-15.00

Voutilakeskus, Pollentie 35, Hdmeenlinna
Syyskausi 1.9.-15.12.2026

Kevitkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 90€

3150240
Elakeikaisten kuntosali, TASO 1

PE 9.00-10.00

Uimarinkatu 14, Hdmeenlinna
Hameenlinnan uimahallin liikuntasali

Syyskausi 4.9.-18.12.2026
Kevatkausi 15.1.-30.4.2027
Hinta 90€
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat
TASO 2

Tason 2 kuntosaliryhmat on tarkoitettu elakeikaisille henkiloille, joilla on aikaisempaa

Tehokas harjoittelu tapahtuu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka monipuolisesti omaa
kehoa hyodyntaen. Osa liikkeista tehdaan lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeita hyodyntaen.
Tuntien sisallot vaihtelevat kauden aikana ja musiikkia voidaan kayttaa mukana harjoittelussa.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www.liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100305 3100330

Elakeikaisten kuntosali, TASO 2 Elakeikaisten kuntosali, TASO 2
MA 13.00-14.00 PE 10.30-11.30

Loimua Areena, Harkatie 17 Loimua Areena, Harkatie 17

Syyskausi 31.8.-14.12.2026 Syyskausi 4.9.-18.12.2026

Kevatkausi 11.1.-26.4.2027 Kevatkausi 15.1.-30.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€

3100310 3100315

Elakeikaisten kuntosali, TASO 2 Elakeikaisten kuntosali, TASO 2
MA 14.00-15.00 TO 9.00-10.00

Loimua Areena, Harkatie 17 Hdameenlinnan uimahalli, Uimarinkatu 14
Syyskausi 31.8.-14.12.2026 Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 11.1.-26.4.2027 Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€

3100325 3100320

Elakeikaisten kuntosali, TASO 2 Elakeikaisten kuntosali, TASO 2
PE 9.30-10.30 TO 10.00-11.00

Loimua Areena, Harkatie 17 Hdameenlinnan uimahalli, Uimarinkatu 14
Syyskausi 4.9.-18.12.2026 Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 15.1.-30.4.2027 Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€

[ Huom! Uimahallin kuntosaliryhmien pukutiloihin kulku tapahtuu liikkuntasalin ulko-oven kautta. ]
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat
TASO 3

Tason 3 kuntosaliryhmat on tarkoitettu elakeikaisille henkildille, joilla on aikaisempaa
kokemusta kuntosaliharjoittelusta ja harjoitteluun monipuolisuus houkuttelee. Harjoittelu
tapahtuu ohjaajan johdolla kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka kehonpainoa
monipuolisesti hyodyntaen. Liikkeita tehdaan myos lattialla. Tunti koostuu vaihtelevista
kokonaisuuksista, yksiloharjoitteista aina pari- ja pienryhmaharjoitteluun. Harjoitellaan
reippaalla tempolla, musiikkia kaytetaan osana harjoittelua.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www.liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100410 3100430
Elakeikaisten kuntosali, TASO 3 Elakeikaisten kuntosali, TASO 3
MA 9.30-10.30 KE 10.00-11.00
Loimua Areena, Harkatie 17 Loimua Areena, Harkatie 17
Syyskausi 31.8.-14.12.2026 Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 11.1.-26.4.2027 Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€ Hinta 90€
3100415 3100420
Elakeikaisten kuntosali, TASO 3 Elakeikaisten kuntosali, TASO 3
MA 10.30-11.30 T19.00-10.00
Loimua Areena, Harkatie 17 Hameenlinnan uimahallin kuntosali
Syyskausi 31.8.-14.12.2026 Uimarinkatu 14, Hameenlinna
Kevatkausi 11.1.-26.4.2027 Syyskausi 1.9.-15.12.2026
Hinta 90€ Kevatkausi 12.1.-27.4.2027
Hinta 90€
3100425
Elakeikaisten kuntosali, TASO 3

Huom! Uimahallin kuntosaliryhmien
pukutiloihin kulku tapahtuu
liikuntasalin ulko-oven kautta.

KE 9.00-10.00

Loimua Areena, Harkatie 17
Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€
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Elakeikaisten kehonhuolto

Elakeikaisten kehonhuoltoryhmassa yllapidetaan ja kehitetaan kehon lihastasapainoa
monipuolisilla venytystekniikoilla ja vahvistavilla liikkeilla. Tunti aloitetaan liikeratoja

avaavilla liikkeilla, jotka valmistavat kehon vastaanottamaan mm. venytykset turvallisesti
Musiikin ja valineiden kaytto kehonhuoltotuntien aikana on mahdollista. Ryhma sopii erittain
hyvin myos miehille. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullion.

limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

4000210
Elakeikaisten kehonhuolto 1

MA 13.00-14.00

Hameenlinnan uimahallin liikuntasali
Uimarinkatu 14, Hameenlinna

Syyskausi 31.8.-14.12.2026
Kevatkausi 11.1.-26.4.2027
Hinta 90€

4000215
Elakeikaisten kehonhuolto 2

T113.00-14.00

Hameenlinnan uimahallin liikkuntasali
Uimarinkatu 14, Hameenlinna

Syyskausi 1.9.-15.12.2026
Kevatkausi 12.1.-27.4.2027
Hinta 90€

4000220
Elakeikaisten kehonhuolto 3

PE 13.00-14.00

Baunssin sali, Kiekkoritarinkuja 3 A
Syyskausi 4.9.-18.12.2026
Kevatkausi 15.1.-30.4.2027

Hinta 90€
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Senioritanssi

Tule mukaan senioritanssin pyorteisiin! Senioritanssi on
ikaihmisille kehitetty eurooppalainen liikuntamuoto,
josta voivat nauttia likkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset.

Senioritanssit ovat rentoja seuratansseja, joilla kullakin on
oma nimi, koreografia, luonne ja musiikki. Sinulla ei tarvitse
olla paria entuudestaan, pari I0ytyy tunnilta. Senioritanssi
kehittaa jalkojen kuntoa, tasapainoa, sydamen hyvinvointia,
muistia seka antaa iloa ja elamyksia tanssijoille. Mukaan
tunnille tarvitset tanssiin soveltuvat jalkineet, juomapullon ja

iloisen mielen. Senioritanssin ohjauksesta vastaavat vertaisohjaajat.

Tervetuloa mukaan!

Lisatietoja: liilkunnanohjaaja Heidi Heikkila, p. 040 592 7722,

heidi.heikkila@liikuntahallit.fi

4100100
Senioritanssi - ensiaskeleet

PE 10.15-11.15

Hameenlinnan uimahallin liikuntasali
Uimarinkatu 14, Hdmeenlinna

Syyskausi 4.9.-18.12.2026
Kevatkausi 15.1.-30.4.2027
Hinta 90€

Bailatino

7000191
Bailatino

MA 9.00-9.45

Hameenlinnan uimahalli liikuntasali
Uimarinkatu 14, Hidmeenlinna

31.8.-30.11.2026, 10 kertaa
(Huom! Ei 14.9,,12.10.,9.11,,16.11)

Hinta 60€/10krt

HAMEENLINNA

4100110
Senioritanssi - konkarit

PE 11.30-12.45

Hdameenlinnan uimahallin liikkuntasali
Uimarinkatu 14, Hameenlinna

Syyskausi 4.9.-18.12.2026
Kevatkausi 15.1.-30.4.2027
Hinta 90€

Bailatino on energinen ja hyvan fiiliksen
tanssitunti, jossa liikkutaan latinalaisten rytmien
vietavana. Tunnilla tanssitaan mm. salsaa, cha
chata, sambaa, rumbaa ja lavajivea. Saatamme
valilla myos pyorahdella hitaan valssin tahdissa.
Askelkuviot ovat selkeita ja helposti seurattavia,
joten mukaan paasee oikein hyvin myos ilman
aiempaa tanssikokemusta. Tunnin painotus on
latinalaistansseissa, rytmissa ja liikkeen ilossa.
Musiikkina kuullaan seka suomalaista etta
autenttista ulkomaista latinalaismusiikkia.

Tule mukaan tanssimaan, hikoilemaan ja
heittaytymaan rytmin vietavaksi!
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Soveltavan liikunnan ryhmat

2100210
Soveltava kuntosali, Aikuiset

T115.00-16.00
Voutilakeskus, Pollentie 35
Syyskausi 1.9.-15.12.2026
Kevatkausi 12.1.-27.4.2027
Hinta 90€

2100230
Erityisryhmien vesijumppa
KE 13.15-13.45

Hameenlinnan uimahallin vesivoimisteluallas
Uimarinkatu 14, Hdmeenlinna

Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€

2200110
Sporttikerho 1, alakouluikaiset

KE 17.00-17.45

Hameenlinnan uimahallin liikuntasali
Uimarinkatu 14, Hdmeenlinna

Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€

Ryhma on tarkoitettu omatoimisesti liikkuville
aisti- ja likuntaesteisille seka muille soveltavaa
tyootetta tarvitseville henkildille.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
alkaen ti 18.8.2026 klo 9.00:

Panu Tavisalo, liikuntasuunnittelija
p. 050 568 5608

Erityisryhmien vesivoimistelu soveltuu oman
kunnon ja toimintakyvyn yllapitamisen tueksi
kaiken ikaisille henkildille, joilla mm. neurologisia
sairauksia, tuki- ja liikuntaelinongelmia tai
pitkaaikaissairauksia. Ryhmassa jokainen liilkkuu

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
alkaen ti 18.8.2026 klo 9.00:

Panu Tavisalo, liikuntasuunnittelija
p. 050 568 5608

2200115
Sporttikerho 2, ylakouluikaiset
KE 17.45-18.30

Hdameenlinnan uimahallin liikuntasali
Uimarinkatu 14, Hdmeenlinna

Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027
Hinta 90€

Ryhmat on tarkoitettu koululaisille, joilla on haasteita esim. motoriikassa, likkumisessa tai

kommunikoinnissa. Oma avustaja tarvittaessa mukaan.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset alkaen ti 18.8.2026 klo 9.00:
Noora Jakobsson, likunnanohjaaja, p. 050 470 7574
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat

Kuntosaliryhmat on tarkoitettu elakeikaisille henkiloille, jotka haluavat harjoitella tehokkaasti
ohjaajan opastuksella. Aikaisempaa kuntosalikokemusta ei tarvita. Harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka monipuolisesti omaa kehoa hyodyntaen. Osa
liikkeista tehdaan lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeita hyodyntaen. Tuntien sisallot
vaihtelevat kauden aikana ja musiikkia voidaan kayttaa mukana harjoittelussa.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www.liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100510 3100520

Elakeikaisten kuntosali Elakeikaisten kuntosali
KE 10.00-11.00 KE 11.00-12.00

Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2 Hauhon koulukeskus, Tanhuantie 2
Syyskausi 2.9.-16.12.2026 Syyskausi 2.9.-16.12.2026
Kevatkausi 13.1.-28.4.2027 Kevatkausi 13.1.-28.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€

Elakeikaisten sali- ja jumpparyhmat

Kuntojumpassa kehitetaan ja yllapidetaan lihaskuntoa, kestavyytta ja koordinaatiota,
tarvittaessa erilaisia valineita hyodyntaen. Tunnit rakentuvat vaihtelevien teemojen ymparille,
joissa liikkeita tehdaan niin pystyssa kuin lattiatasossa. Rytmikas musiikki antaa lisapontta
harjoitteluun. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullon. Ryhmassa jokainen liikkkuu

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www_liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 6217777.

3200510

Elakeikaisten kevyt kuntojumppa
TO 11.00-11.45

Hauhotalo, Kirkkotie 5

Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat

Kuntosaliryhmat on tarkoitettu elakeikaisille henkiloille, jotka haluavat harjoitella tehokkaasti
ohjaajan opastuksella. Aikaisempaa kuntosalikokemusta ei tarvita. Harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka monipuolisesti omaa kehoa hyodyntaen. Osa
liikkeista tehdaan lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeita hyodyntaen. Tuntien sisallot
vaihtelevat kauden aikana ja musiikkia voidaan kayttaa mukana harjoittelussa.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www.liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100610
Elakeikaisten kuntosali, TASO 2

MA 9.30-10.30
littala-halli, Hollaajantie 2
Syyskausi 31.8.-14.12.2026
Kevatkausi 11.1.-26.4.2027
Hinta 90€
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat

Kuntosaliryhmat on tarkoitettu elakeikaisille henkildille, jotka haluavat harjoitella tehokkaasti
ohjaajan opastuksella. Aikaisempaa kuntosalikokemusta ei tarvita. Harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka monipuolisesti omaa kehoa hyodyntaen. Osa
liikkeista tehdaan lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeita hyodyntaen. Tuntien sisallot
vaihtelevat kauden aikana ja musiikkia voidaan kayttaa mukana harjoittelussa.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100710

Elakeikaisten kuntosali 1
T110.00-11.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 1.9.-15.12.2026

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 90€

3100720

Elakeikaisten kuntosali 2
T111.00-12.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 1.9.-15.12.2026

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 90€

3150110

Elakeikaisten kuntosali -
kevennetty

T113.00-14.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 1.9.-15.12.2026

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027

Hinta 90€

3100730
Elakeikaisten kuntosali 3

TO 10.00-11.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€

3100740
Elakeikaisten kuntosali 4

TO 11.00-12.00

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€

Kevennetty kuntosaliharjoittelu on
tarkoitettu elakeikaisille henkildille, jotka
ovat aikaisemmin osallistuneet esim.
voima-tasapainoryhmiin ja joille sopii jo
hieman raskaampi harjoittelu. Monipuolista
likuntaa, tasapainoa ja voimaa.
Harjoitellaan rauhallisella tempolla.

[ limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 vain puhelimitse (03) 6217777. ]
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Elakeikaisten vesijumpat

Vesijumpparyhmissa kehitetaan monipuolisesti kestavyytta, lihasvoimaa ja liikkuvuutta,
kunnon mukaisesti. Vesijumpassa voidaan kayttaa musiikkia harjoittelun rytmittamiseksi.
Kurssimaksu ei sisalla uimahallin paasymaksua. Kerta- ja sarjarannekkeita myydaan uimahallin
kassalla. Senioriliikuntakortin haltijoilta ei veloiteta uimahallin paasymaksua.

limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3000610 3000620

Elakeikaisten vesijumppa 1 Elakeikaisten vesijumppa 2
T19.00-9.30 TO 9.00-9.30

Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37 Lammin liikuntakeskus, Lamminraitti 37
Syyskausi 1.9.-15.12.2026 Syyskausi 3.9.-17.12.2026

Kevatkausi 12.1.-27.4.2027 Kevatkausi 14.1.-29.4.2027

Hinta 90€ Hinta 90€

Elakeikaisten kehonhuolto

Elakeikaisten kehonhuoltoryhmassa yllapidetaan ja kehitetaan kehon lihastasapainoa
monipuolisilla venytystekniikoilla ja vahvistavilla liikkeilla. Tunti aloitetaan liikeratoja

avaavilla liikkeilla, jotka valmistavat kehon vastaanottamaan mm. venytykset turvallisesti
Musiikin ja valineiden kaytto kehonhuoltotuntien aikana on mahdollista. Ryhma sopii erittain
hyvin myos miehille. Mukaan tarvitset jumppa-alustan ja juomapullion.

4000225

Elakeikaisten kehonhuolto limoittautuminen alkaa ke 19.8.2026
klo 9.00 osoitteessa

TO 14.00-15.00 www_liikuntahallit.fi/likkumaan tai

Turvantalo, Mommilantie 7 puhelimitse (03) 6217777.

Syyskausi 3.9.-17.12.2026
Kevatkausi 14.1.-29.4.2027
Hinta 90€
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Elakeikaisten kuntosaliryhmat

Kuntosaliryhma on tarkoitettu elakeikaisille henkiloille, jotka haluavat harjoitella tehokkaasti
ohjaajan opastuksella. Aikaisempaa kuntosalikokemusta ei tarvita. Harjoittelu tapahtuu
kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla seka monipuolisesti omaa kehoa hyodyntaen. Osa
liikkeista tehdaan lattialla, tarvittaessa korvaavia liikkeita hyodyntaen. Tuntien sisallot
vaihtelevat kauden aikana ja musiikkia voidaan kayttaa mukana harjoittelussa.

limoittautuminen alkaa ti 18.8.2026 klo 9.00 osoitteessa
www.liikuntahallit.fi/likkumaan tai puhelimitse (03) 621 7777.

3100810
Elakeikaisten kuntosali, Renko

T19.00-10.00

Rengon kuntosali, Urheilutie 2
Syyskausi 1.9.-15.12.2026
Kevatkausi 12.1.-27.4.2027
Hinta 90€
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Alkeisuimakoulut, Hameenlinna

Liikuntahallit jarjestavat alkeisuimakouluja alle kouluikéisille (5—7-vuotiaille) ja
1-2.-luokkalaisille lapsille Hameenlinnan uimahallissa syksylla 2026 ja kevaalla 2027.
Ryhmat kokoontuvat kerran viikossa yhdeksan viikon ajan. Uimakouluilla on tauko koulujen
lomaviikoilla 42 ja 9.

Syksy 2026

liImoittautuminen alkaa to 27.8.2026 klo 18.00 osoitteessa www liikuntahallit.fi/liikkumaan.
Hameenlinnan uimahalli, nostopohja-allas, Uimarinkatu 14
Ajankohta: 24.9.-26.11.2026, Hinta: 65€

1200120 1200122
Alkeisuimakoulu Alkeisuimakoulu

(alle kouluikaiset), ryhma 1 (alle kouluikaiset), ryhma 3
TO 16.30-17.10 TO 18.00-18.40

1200121 1200123

Alkeisuimakoulu Alkeisuimakoulu

(alle kouluikaiset), ryhma 2 (1.-2.-luokkalaiset), ryhma 4
TO 17.15-17.55 TO 18.45-19.25

Kevat 2027

lImoittautuminen alkaa to 10.12.2026 klo 18.00 osoitteessa www liikuntahallit.fi/likkumaan.
Hameenlinnan uimahalli, nostopohja-allas, Uimarinkatu 14
Ajankohta: 14.1.-18.3.2027, Hinta: 65€

1200124 1200126
Alkeisuimakoulu Alkeisuimakoulu

(alle kouluikaiset), ryhma 5 (alle kouluikaiset), ryhma 7
TO 16.30-17.10 TO 18.00-18.40

1200125 1200127

Alkeisuimakoulu Alkeisuimakoulu

(alle kouluikaiset), ryhma 6 (1.-2.-luokkalaiset), ryhma 8
TO 17.15-17.55 TO 18.45-19.25
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Alkeisuimakoulut, Lammi
Kevat 2027

Liikuntahallit jarjestavat alkeisuimakoulun alle kouluikaisille (5—-7-vuotiaille) ja
1-2.-luokkalaisille lapsille Lammin uimahallissa loppukevaasta 2027.

limoittautuminen alkaa ti 2.3.2027 klo 18.00 osoitteessa
www liikuntahallit.fi/liikkumaan.

1200128 1200129

Alkeisuimakoulu Alkeisuimakoulu

(alle kouluikaiset) (1.—2.-luokkalaiset)
T117.00-17.40 T117.45-18.25

Lammin uimahalli, monitoimiallas, Lammin uimahalli, monitoimiallas,
Lamminraitti 37 Lamminraitti 37

Ajankohta 30.3.-25.5.2027 Ajankohta 30.3.-25.5.2027

Hinta: 65€ Hinta: 65€
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Lilkkunnanohjauspalveluiden
yhteystiedot

Suunnittelijat, ohjaajat ja opettajat

Panu Tavisalo Noora Jakobsson
likuntasuunnittelija likunnanohjaaja

p. 050 568 5608 p. 050 470 7574
panu.tavisalo@liikuntahallit.fi noora.jakobsson@liikuntahallit.fi
Anne Niemi Katja Vaisanen
likunnanohjaaja uimaopettaja koulu-uinnit

p. 050 509 1063 p. 040 749 3749
anne.niemi@liikuntahallit.fi uimaopettaja@liikuntahallit.fi
Heidi Heikkila Maarit Lahdenpera
likunnanohjaaja uimaopettaja alkeisuimakoulut
p. 040 592 7722 p. 040 643 4215
heidi.heikkila@liikuntahallit.fi maarit.lahdenpera@liikuntahallit.fi
Laura Kakko

likunnanohjaaja

p. 040 632 5272
laura.kakko@liikuntahallit.fi

Hameenlinnan Liikuntahallit Oy
Kiekkoritarinkuja 3 A, 13130 Hameenlinna

Asiakaspalvelu

Avoinna ma-pe klo 9.00-15.00
toimisto@liikuntahallit.fi
p. (03) 6212558

LIIKUNTA-
e HALLIT
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LIIKUNTA-
e HALLIT

Hameenlinnan Liikuntahallit Oy
Kiekkoritarinkuja 3 A, 13130 Hameenlinna

Asiakaspalvelu
p. (03) 621 2558, toimisto@liikuntahallit.fi
Avoinna ma-pe klo 9.00-15.00




