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1 Borg&.

Borga idrottstjinster

PORVOO4,8BORGA




Rorelseglidje
for alla!

Borga idrottstjanster ordnar aret om olika motionsevenemang for
stadsbor i olika aldrar och konditionskategorier. Forst och framst

ar meningen med motionsgrupperna att inspirera och méjliggéra
mangsidig motion, oavsett alder eller konditionskategori.

Det ar férmanligt att delta och tjansterna ar av bra kvalitet.

Vi ordnar bland annat ledda motionsgrupper, simskolor,
idrottsevenemang och evenemang for skolelever under skolloven,
utfarder till intressanta stallen och manga andra aktiviteter som
hor samman med motion och valbefinnande.

Idrottstjansternas ledda grupper
startar vecka 35:

Hostterminen: 26.8-15.12.2024
Varterminen: 7.1-27.4.2025

Obs! Grupperna har paus:

e 14-20.10.2024 (hostlov)

® 5.12-6.12.2024 (sjalvstandighetsdag)
e 17.2-23.2.2025 (sportlov)

e 17.4-21.4.2025 (pasklov)




Grupper for anpassad motion ........................... 5
Kurser........... 6
Evenemang ... 7

Motion med lag troskel .................................. 8
Barn och familjer ............................................ 8

Kurser ... 10
Verksamhet under skolornas lov ............. 10
Vuxna och seniorer ... 11
Kurser ... 15
Utfarder och evenemang ......................... 15
Sjdlvstandiga grupper ................................ 16
Bolagsserier .....................ccccccccciiiiiiiii 16

Utlaning av motionsredskap............................. 17

Simhallen......................... 18

Veckokalender ... 20

Borga stads idrottstjanster

Adress Yrkesvagen 1, 3. van, 06450 Borga

Vi betjanar man.—tors. kl. 9.00-15.00, fre. enlig 6verenskommelse.
Web borga.fi/idrott

1G @Porvoonliikuntapalvelut

Telefon 019520211 (véxeln)

E-post liikunta@porvoo.fi

Reservering av traningsutrymmen liikunta.tilavaraukset@porvoo.fi

Personalens kontaktuppgifter: borga.fi/idrott

W  Borgd Idrottstjinster. Hosten 2024 — vdren 2025



Anmalning

Anmalning till de ledda grupperna
bérjar tisdagen 13.8.2024 kl. 9.00.

Bindande anmalningar sker i férsta
hand via internet:

borga.fi/idrott

Ifall det inte &r mojligt att anmala sig

elektroniskt, kan man ocksa anmala sig till
byrasekreterare Ann-Sofi Hedenstam pa numret
040 584 3763 eller pa plats vid servicekontoret
Kompassen, vardagar mellan kl. 9.00-15.00.

Anmaélningen omfattar host- och [ = )
varterminen, ifall inget annat anmals.

Ta beakta foljande saker vid anmalningen:

e Vanligen kontrollera att alla falten pa
anmalningsblanketten ar korret ifyllda.

¢ | samband med anmalningen bor fakturans
mottagares socialskyddssignum meddelas
p.g.a. stadens faktureringsforfarande. Till
de avgiftsfria grupperna behéver man inte
meddela socialskyddssignum.

e Gruppernas platser fylls i anmalningsordning.
Mojliga lediga platser kan kontrolleras via
hemsidan.

e Bekraftelsen av bokningen skickas till din
e-post. Ifall du inte har meddelat din
e-postadress far du ingen bekraftelse.

e Borga stad forbehaller sig ratten till
eventuella andringar gallande pris, tider och
tidpunkter for grupperna.

Deltagaravgifter

47 €/ hela sasongen
37 €/ hostterminen eller varterminen

Vuxen & babygymnastik: 23,50 €/
host- eller vartermin.

Obs! En del av grupperna ar
avgiftsfria. Kurser och evenemang
prissatts skilt.

Deltagaravgiften faktureras via
posten eller till OmaPosti- tjansten.
Ifall man vill betala sin faktura med
motionssedlar, bér man uppsoka
stadens servicekontor Kompassen
vardagar mellan kl. 9.00-15.00.
Deltagaravgiften returneras inte
ifall gruppen avbryts p.g.a. for litet
deltagarantal.

Gruppen var

inte for mig.

Hur ska jag
agera?

Avbokning

Avbokning till de ledda grupperna
och kurserna kan man goéra gratis
inom tva (2) veckor fran nar
grupperna har bérjat. Avbokningen
bor i forsta hand goras via e-post

till adressen liikkunta@porvoo.fi eller
genom att ringa mellan kl. 9.00-
15.00 vardagar till byrasekreteraren
Ann-Sofi Hedenstam, telefonnummer
040 584 3763. En muntlig anmalan
till ledaren eller genom att bli borta
fran gruppen avlagsnar inte avgiftens
skalighet. Ifall avbokningen inte

ar gjord korrekt, ar avgiften skalig.
Om du inte vill delta din grupp mera
under varterminen kom ihag att
avboka det sa att vi kan ge platsen at
nagon som vantar i kon.



De anpassade
motions-

grupperna ar
gratis.
Grupper for
anpassad motion
Anpassad motion ar fér personer Sittvolleyboll & curling
som har en funktionsnedsattning, Sittvolleyboll passar fér personer som inte
en sjukdom eller en social situation kan st& upp och spela. Spelet spelas med

.. o . badmintonracket och ballonger. Curling
som gér det svart att delta i det gar ut pa att fora curling-stenen sa ndra

allménna utbudet av motionsgrupper. spelmattans mitt som majligt. Spelet
Vi erbjuder ett mangsidigt urval av utvecklar bland annat uppfattningen av
grenar, vid behov av justeringar. riktning och avstand, reglerlng av kraft,

. . .. noggrannhet och motorik. Kom och
Vi ordnar motionsgrupper foér barn,

) bekanta dig med grenarna!
vuxna och seniorer.
Kokonhallen A
B Tors. kl. 13.00-14.00

A Christian Bremer

vt Borgd Idrottstjinster. Hosten 2024 — vdren 2025



Hur valjer man
den grupp

som passar en
bast?

De vuxnas och seniorernas

motion grupper ar indelade i olika
svarighetsgrader for att det ar lattare
att vdlja mest passande gruppen.

Motion som ar latt och med lag
troskel. Denna grupp ar avsedd
fér mig, som har utmaningar
med balans och méjligtvis
rorelsebegransningar. Under
timmen ar inte nere pa golvet.
Jag mojligtvis behover stod att
réra mig. Vid behov en egen
bitradare med. Grupperna som ar
markta med gul ar avgiftsfria!

Motion med lite utmaning, latt.
Denna grupp ar avsedd for mig
som har nyligen bérjat motionera

och vill uppratthalla funktioner for

vardagen. Vi hoppar inte under
timmarna.

Ratt s& utmanande motion.
Denna grupp ar avsedd for mig
som aktivt motionerar, som

ror pa sig regelbundet, och vill
uppratthalla konditionen eller
forbattra den.

Utmanande och fartfylld motion.
Denna grupp ar avsedd for

mig, som har bra kondition

och rér pa mig aktivt. Jag vill
férbattra min muskelkondition
och syreupptagningsférmaga.
Timmen kan innehalla hopp.

Copd- konditionssal grupp

Vi effektiverar lungornas funktionsférmaga
och starker andningsmusklerna genom
konditionssalstraning. Timmen innehaller
uppvarmning, traning och stretchning.

Kokonhallen, konditionssal
5 Ons. kl. 12.00-13.00
A Christian Bremer

Innebandyklubb

Spel och traning i trevligt sallskap. Gruppen ar
anpassad for specialgrupper.

Aurorahallen
B Man. kl. 13.00-14.00
& Christian Bremer & Paivi Hakkinen

Kantele-husets idrottssal B Varberga
B Ons. kl. 18.30-19.30
& Christian Bremer

Parkinsongrupp

Gruppens mal ar att lindra kroppens

stelhet, forbattra rorligheten och bibehalla
muskelkonditionen. Under lektionerna fokuserar
vi pa stolgymnastikrorelser.

Simhallens idrottssal
& Tis. kl. 15.15-16.00
A lrene Vesterinen

Idrottsklubb fér barn med
specialbehov

Rolig och mangsidig motion samt trevliga
lekar for barn med specialbehov som ror sig
sjalvstandigt.

Kantele-husets idrottssal B
& Ons. kl. 17.00-17.45
& Christian Bremer & Sofia Valasti

Idrottsklubb for A-gruppen

| klubben bekantar man sig med olika bollspel
och idrottsgrenar. Gruppen ar avsedd for barn
i lagstadiealdern med ADHD/neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar.

Kantele-husets idrottssal B
5 Ons. kl. 17.45-18.30
A& Christian Bremer & Sofia Valasti



Tekniksimskola for specialbarn

Gruppen ar avsedd for barn och ungdomar

med specialbehov. Deltagarna bér kunna simma
minst 10 meter. Undervisning halls i djupt vatten.
Deltagarna har en mojlighet att ta ett eget
bitrade med.

Simhallen
O Tors. kl. 15.00-15.30 Specialteknik 1
(simkunnighet 10m i djupt vatten)

O Tors. kl. 15.30-16.00 Specialteknik 2
(5ak -> ja 25m simkunnighet)

& Pilvi Ryyndnen

Motion for svart handikappade

Motoriska 6vningar och kroppskontrolltraning
med hjélp av olika redskap. Grupperna samlas
udda veckor. Skilda grupper for finsk- och
svensksprakiga.

Kokonhallen A

O Tis. kl. 9.15-10.00 (finsksprakiga),
udda veckor

O Tis. kl. 10.00-10.45 (svensksprakiga),
udda veckor

& Christian Bremer & Paivi Hakkinen

Idrottsklubb for vuxna

| idrottsklubben for vuxna med specialbehov
provar vi pa olika idrottsgrenar och
motionsformer inomhus (3 ganger/gren).
Gruppen samlas jamna veckor.

Kokonhallen A
8 Tis. kl. 9.00-10.00, jamna veckor
A Christian Bremer

Evenemang

Friidrottsskola

for personer

med intellektuell
funktionsnedsdttning

Centralidrottsplanen
8 19-21.8 kl. 9.30-10.30

Friidrottstavlingar
for personer

med intellektuell
funktionsnedsidttning

Centralidrottsplanen
& Tors. 22.8 kl. 9.00-13.00

Innebandyturnering
for personer

med intellektuell
funktionsnedséttning

Aurorahallen
B Man. 16.12 kl. 8.00-14.00

Fotbollsturnering
for personer
med intellektuell

funktionsnedsittning
&9 Man. 26.5 kl. 8.00-14.00

Bocciaturnering

Kokonhallen A+B
© Fre. 13.12 kl. 8.00-14.00

Tilldggsinfo: specialgruppens
idrottsinstruktoér Christian Bremer,
christian.bremer@porvoo.fi
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Motion med lag
troskel

Vi arrangerar motionsgrupper
med 1ag troskel pa veckobasis,
sjalvstandiga grupper, kurser,
utfarder och evenemang.

Barn och familjer

Syftet med motionsgrupperna ar att gora

det mojligt for barn att fa fysisk framgang,
aha-upplevelser och att introducera barnet till
olika motionsaktiviteter. Familjemotion ger
barn och vuxna mojligheten att réra pa sig
tillsammans.

Forhandsanmalan till grupperna. De ledda
veckotimmarna ar avgiftsbelagda.

Familjemotionsgruppernas pris innehaller en
vuxen och ett barn.

Vuxen & babygymnastik

Man fokuserar sig pa att rora sig tillsammans
med babyn. Samtidigt ar det vuxens egen stund
for kroppsstarkning och muskelunderhall. Obs!
Anmalning till grupperna skilt fér hést- och
varterminen. Anmalningstiderna ar: hosten: 13.8,
varen 3.1.

Simhallens idrottssal

5 Ons. kl. 10.00-10.45 (2-6 manader)

5 Ons. kl. 11.00-11.45 (7-12 manader)

A Lotta Eskelinen

® 23,50 €/ hosttermin, 23,50 €/ vartermin



Familjekonster, 2-4-aringar

En gemensam gympatimme for en vuxen och
ett barn som erbjuder stunder av att lyckas och
glada stunder med hjalp av olika motionslekar
och banor. Klader och inneskor som ldmpar sig
till att réra pa sig, ar bra att ta med sig.

Ekl6fska skolan, Tolkis
8 Man. kl. 16.30-17.15
& Angelika Matlanga
© 47 € hela sasongen

Huhtisten koulu

B Ons. kl. 18.00-18.45
A Ruben Westerlund
© 47 € hela sasongen

Kokonhallen A

B Tors. kl. 16.30-17.15
A Ruben Westerlund
®© 47 € hela sasong

Idrottsklubb, 4-7-aringar
Medryckande och glad motion enligt olika

teman. Vi ror pa oss kreativt, leker, spelar och gor

konster tillsammans.

Ekl6fska skolan, Tolkis
B Man kl. 17.20-18.05
& Angelika Matlanga
® 47 € hela sasongen

Jokilaakson koulu, Kerko

O Tis. kl. 17.00-17.45 (4-5 &)
O Tis. kl. 17.50-18.35 (6-7 &)
& Erja Kaihevaara

® 47 € hela sasongen/grupp

Sannas skola
O Tis. kl. 17.00-17.45 (4-5 a)
8 Tis. kl. 17.50-18.35 (6-7 a)
& Sofia Valasti
® 47 € hela sasongen/ grupp

Huhtisen koulu

5 Ons. kl. 17.00-17.45
& Ruben Westerlund

® 47 € hela sasongen

Kokonhallen A

B Tors. kl. 17.20-18.05
& Ruben Westerlund

® 47 € hela sasongen

Idrottsklubb, 8-12-aringar
| klubben kan barnen mangsidigt préva pa

olika idrottsaktiviteter i form av lekar och spel.

Eklofska skolan, Tolkis
B Man. kl. 18.10-18.55
& Angelika Matlanga
® 47 € hela sasongen

Sannas skola

B Tis. kl. 18.40-19.20
& Sofia Valasti

® 47 € hela sasongen

Jokilaakson koulu, Kerko
O Tis. kl. 18.40-19.20

& Erja Kaihevaara

® 47 € hela sasongen

Kokonhallen A

B Tors. kl. 18.10-18.55
& Ruben Westerlund
© 47 € hela sdsongen

]
i~
("]
0
™
el
()]
R
T
[}
£
c
9
il
o
=

©  Borgd Idrottstjiinster. Hosten 2024 — vdren 2025



10

Mini-idrottsvarld

Fri, fartfylld motion, gladje att réra pa sig och
lek for barn under skoldldern. Verksamheten
Overvakas men ingen ledd aktivitet ordnas.
Varje barn bér ha en ansvarig vardnadshavare
med sig som ansvarar for barnet. Ingen
férhandsanmalning.

Kantele-husets idrottssal C, Varberga
Hostterminen: 3.9-12.12, ¢j 15.10, 17.10, 5.12.
Varterminen: 7.1-24.4, €j18.2, 20.2, 17.4.

S Tis. kl. 9.00-10.30

3 Tors. kl. 9.00-10.30

© Avgiftsfri

Idrottsvarid

Fri, fartfylld motion och lek fér 0—10-aringar.
Verksamheter erbjuder familjerna att bekanta
sig med olika idrottsredskap och -grenar.
Verksamheten &vervakas men ingen ledning
ordnas. Varje barn bér ha en ansvarig

vardnadshavare med sig som ansvarar for barnet.

Verksamheten ordnas i samarbete med lokala
idrottsforeningar. Ingen férhandsanmalning.

Kokonhallen A+B+C

B Son. kl. 10.00-12.00

Hostterminen: 8.9-15.12.

Varterminen: 12.1-27.4, Obs! Ordnas inte: 6.4,
20.4. Andringar ar mojliga.

© Avgiftsfri

Skridskoakning for allmédnheten

For allmanheten reserveras allmanna turer i
Kokon ishall, ungdomsishallen och i bollplanens
konstis. Se narmare information och tidtabell
fran TIMMI- reserveringskalendern pa borga.
fi/idrott. Dessutom finns det extra turer for
allmanheten dagtid pa vardagar under skolornas
lov. Nase konstisbanan ar fri att anvanda.

Kurser

Sportkursen

Pa kursen bekantar man sig med
olika idrottsgrenar. Kursen ordnas
pa hosten och ar avsedd for 7-12
ariga barn med en vardnadshavare.
Idrottsforeningar i Borga kommer
att halla timmarna. Kursen ger
mojligheten att hitta en ny hobby.
Férhandsanmalning.

Kokonhallen B
5 9.9-4.11.2024

(8 ganger, ej 14.10)
9 mén 17.00-18.00
® 20€

Verksamhet
under
skolornas lov

|drottstjdnsterna ordnar mangsidigt
program, t. ex. utfarder och lager
under skolornas lov. Las mera pa
vara natsidor.



Vuxna och seniorer

Du hittar konditionsmotions-, dans- och
bollspel grupper. Timmarna ger deltagarna
glatt humor och trevlig samvaro!

Kom ihdg att anmala dig! En del av
grupperna ar gratis!

Balansskola

Malet med balansskolan ar att forbattra
muskelkondition och balans sa att risken fér
att falla minskar. Man ror pa sig sakrare, okar
initiativkraften och funktionsformagan. Radslan
for att rora pa sig minskar.

Idrottssal, Borgmdstargatan 14
(ingang fran innergarden)

G Man. kl. 9.00-10.30

O Tors. kl. 14.30-15.30

© Christian Bremer

Kantele-huset, idrottssal C, Varberga
O Tis. kl. 14.30-15.30
® Paivi Hakkinen

Allaktivitetshuset, Gammelbacka
B Ons. kl. 12.00-13.00
® Paivi Hakkinen

Idrottshallen, allaktivitetsutrymmet
nedre salen
© Ons. kl. 13.30-15.00

Stolgympa

| stolgympan gér man rorelser sittande och

den passar alla oberoende av konditionsnivan.
Var och en deltar i rorelserna enligt egen
funktionsniva och egna begréansningar. Rorelser
som gor muskler starkare och smidigare och
uppratthaller rérlighet.

Simhallens idrottssal
5 Man kl. 13.30-14.00
© Avgiftsfri

Stolgympa pa distans

gympa

5 Man kl. 13.30-14.00

Du kan delta ocksa hemma via datorn, tablett
eller mobilen (Teams) . Lank till timmen: borga.fi/
idrott Rad for distansdeltagare: Valj en stol som
inte har hand stdd. Stolen ar av bra hojd nar
fotsulor racker stadigt till golvet.

Ryggympa

Malsattning ar att forstarka ryggen, uppratthalla
funktionsférmagan och bra kroppshallning.
Rorelser som gor muskler starkare och smidigare
och uppratthaller rorlighet. Rorelsen utfors
stdende (stod vid behov) och ocksa pa golvet.

Simhallens idrottssal
B Man kl. 14.10-14.40
© Avgiftsfri

Ryggympadistans gympa

8 Man kl. 14.10-14.40

Du kan delta ocksa hemma via datorn, tablett
eller mobilen (Teams). Lank till timmen: borga.
filidrott Rad for distansdeltagare: se till att du
har tillrackligt med utrymme pa golvet och ett
underlag.

Lattare konditionsgympa ©
Timmen bestar av uppvarmning samt balans och
muskelkonditionsévningar. Timmen avslutas
med stretching. Som mal ar att forbattra
muskelkondition, balans och rérlighet med
hansyn till férandringar som aldern foér med sig.
Timmen innehaller inga hopp. Timmen innehaller
rorelser som utfors pa golvet.

Kokonhallen A+B+C
& Man. kl. 10.00-11.00
A Irene Vesterinen

® 47 € h hela sdsongen

Tolkis allaktivitetshus
& Tors. kl. 14.30-15.30
A Irene Vesterinen

® 47 € h hela sdsongen
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Hallningsgympa

Pa timmen koncentrerar vi oss pa att forstarka
de djupa musklerna som stéder ryggrad och
backen. Vi stravar ocksa efter att forbattra
rorligheten med mjuka och lugna rorelser.
Timmens malsattning ar att forbattra din
kroppshallning.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 12.00-12.45
A Lotta Eskelinen

© 47 € h hela sdsongen

Simhallens idrottssal
B Tors. kl. 14.00-14.45
A& Riikka Kekalainen

© 47 € hela sdsongen

Kroppsvard med stretching

Pa timmen gors aktiva stretching, bade
stdende och pa golvet. Timmen uppratthaller
rorligheten. Roérelserna gors i egen takt med
hjalp av andning.

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 9.00-9.45
® 47 € hela sasongen

Kokonhallen A+B

B Tors. kl. 11.25-12.10
& Kirsi Krusberg

® 47 € h hela sdsongen

FasciaMethod

FasciaMethod ar en finsk idrottsprodukt dar
rorlighetsévningar, dynamiska stretchningar
och rorelsekontrollsévningar férenas.
FasciaMethod passar for alla som effektivt
vill forbattra uthalligheten och framja

sitt vdlmdende. En del av rorelserna gors
knastdende.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 13.00-13.45
A Kati Nikkanen

© 47 € hela sdsongen

Rorlighet & avslappning

En stunds avkoppling for kropp och sjal, dar
man med hjalp av 6ppnande rorelser och langa
rorlighetsframjande strackor syftar till att minska
kroppsspanningar med rorelser som férandras

i lugn takt. Kropp och sinne skams bort med
avslappnings- och andningsévningar pa golvniva
i slutet av timmen.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 13.00-13.45
A Lotta Eskelinen

® 47 € hela sdsongen

Konditionsgympa

Timmen innehaller uppvarmning, korta och
|atta stegserier, muskelkondition och en kort
stretching. Vi fokuserar oss pa rorelser som
uppratthaller muskelkondition bade stdende och
pa golvet.

Kokonhallen A

O Tors. kl. 10.35-11.20
& Kirsi Krusberg

® 47 € hela sdsongen



Konditionscirkel

Timmen ar till dig, som vill férbattra din
muskelstyrka och -uthallighet, balans

och rorlighet utan stegserier eller hopp.

Efter uppvarmningen gar man omkring
muskelkondition/balans uppgiftsplatser och till
slut har vi kroppsvardande stretching.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 14.00-15.00
A lrene Vesterinen

© 47 € h hela sasongen

Styrkegympa

Timmen innehdller latta uppvarmningsrorelser,
muskelrorelser och muskelstyrkerdrelser och
stretch. Man anvander olika redskap till exempel
hantlar och gummiband.

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 10.00-10.50
® 47 € hela sasongen

Eget underlag ska tas med
till gympatimmarnal!
Kom ihag extra gympor
under lovveckor!

Konditionsdans

Vi hojer konditionen genom att dansa. Vi njuter
av musiken och den goda kanslan som dansen
ger oss. Timmen forbattrar koordination,
muskelstyrka och balans. Inget danspar kravs.

Kokonhallen A

B Tors. kl. 9.45-10.30
A Riikka Kekalainen
® 47 € hela sdsongen

Simhallens idrottssal
B Tors. kl. 13.00-13.45
A Riikka Kekalainen

® 47 € hela sdsong

LAVIS- logdansgympa

En rolig och latt motionsform, som kombinerar
logdans och gympa. Lavis lampar sig for alla och
man behover inget par eller danserfarenhet.

Simhallens idrottssal

B Tis. kl. 10.00-10.45

O Tis. kl. 10.50-11.35

& Eszter Ross

© 47 € hela sdsongen /grupp

Senior thai-boxning

Trygg och rolig timme som hojer konditionen.
Thai-boxningen férbattrar koordination,
balans och rérlighet. Du behéver endast
innegympaklader. | samarbete med Borga
Thaiboxing Club.

Idrottshallens Thai- sal

8 Ons. kl. 10.00-11.00 (fortsattningsgrupp)
O Ons. kl. 11.05-12.05 (startgrupp)

& Kari Viinikainen

© 47 € hela sdsongen/grupp
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Skridskoakning
Spel eller fri skridskodkning bade for
man och kvinnor.

Kokon ishall

5 Man. kl. 11.00-12.00
A Christian Bremer

© Avgiftsfri
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Kom ihag:
Skridskodkning for
allmanheten!
Kom ihag
konditionstrapporna
i Kokon!

Ganginnebandy
Ganginnebandy ar pa alla satt precis
som vanlig innebandy men det ar
forbjudet att springa. Ganginnebandy
passar darfor sarskilt for aldre personer.
Skilda grupper fér man och kvinnor.

Aurorahallen

5 Ons. kl. 10.00-11.00 (damer)
A Paivi Hakkinen

© Avgiftsfri

B Ons. kl.13.30-14.30 (herrar)
A Christian Bremer
© Avgiftsfri

Gangfotboll

Gangfotbollen lampar sig sarskilt for
aldre och personer med rérelsehinder.
Det &r inte tilldtet att 16pa eller ta fysisk
kontakt.

Aurorahallen

B Tis. kl. 12.00-13.00
& Paivi Hakkinen

© Avgiftsfri
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Kurser

Mera rorelsen i vardagen-grupp

Kursen ar for vuxna som inte ror sig
tillrackligt gallande deras halsa. Gruppen
samlas 7 ganger, forsta gangen i simhallens
idrottssal. Malsattning ar att vacka intresse
for motion genom diskussion och genom att
prova olika idrottsgren. Vi provar till exempel
vattengymnastik och konditionssal traning.
Vi tar max. 6 deltagare. Forhandsanmalning.

Simhallens idrottssal och andra platser
26.8.-7.10.2024 (7 ganger)
21.10.-2.12.2024 (7 ganger)

B Man. kl. 16-16.50

& Kati Nikkanen

© Avgiftsfri

Bevaringarnas
konditionskurs

Borga idrottstjanster erbjuder blivande
bevaringar mojlighet att forbattra sin
kondition innan tjanstgdringen i armen
borjar. Kursen innehaller bl.a. hur man
forbattrar sin uthallighetskondition, forbattrar
sin simkunnighet samt styrketraning. Inga
forhandskunskaper kravs.

Mera information: Christian Bremer christian.
bremer@porvoo.fi




Utfiarder och evenemang

Utfard till Askola
jattegrytor
Vi bekantar oss med jattegrytorna i Askola
och ater egen vagkost.
O Onsdag 21.8.2024
Start kl. 11 fran turisthallplatsen,
Fredsgatan 20
Tillbaka i Borga ar vi ca kl. 15.00.
® Utfardens pris, 10 €, faktureras,

ta med 2 € mynt for intrade till omradet.

Mera information: Christian Bremer

Vandringsutfard till

Porkkala udd

8 Soéndag 29.9.2024
Avfard kl. 9.00 fran
turisthallplatsen, Fredsgatan 20.
Tillbaka i Borga ar vi ca kl. 16.30

® Deltagaravgiften 20 € faktureras
och den inkluderar transporten
samt reseledarnas tjanster. Ta med
egen vagkost.

Mera information: Christian Bremer.

Varens vandringsutfard
O sondag 18.5.2025. Utfardsmalet
och deltagaravgiften meddelas

narmare utfardsdagen
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Sjalvstandiga
grupper

Deltagarna kan fritt anvanda
idrottsutrymmet men ingen ledare finns
pa plats. Ingen férhandsanmalan.

Konditionssalstraning

Idrottshallens konditionssal

26.8.2024-27.5.2025

£ Man. kl. 15.00-16.30 (damer&herrar )

& Tis. och Tors. kl. 14.00-15.30 (damer)

& Tis. och Tors. kl. 15.30-17.00 (herrar)

© Avgiftsfri

e Det finns ledare pa plats under de
samma turer innan sasongen borjar:
12.8-22.8. Ingen férhandsanmalan,
avgiftsfri.

e |drottshallens gymmaskiner
(viktmaskiner) har bytts till nya under
hosten 2023.

Boccia
Kokonhallen B
27.8.2024-30.5.2025
& Tis. kl. 8.00-10.00
& Ons. kl. 11.00-12.30
& Fre. kl. 12.00-14.00
®© Avgiftsfri

Aurorahallen
S Tors. kl. 11.00-12.30
© Avgiftsfri

Badminton
Kokonhallen B+C
27.8.2024-27.5.2025
B Tis. kl. 10.00-11.00
& Tors. kl. 8.00-9.45
© Avgiftsfri

Nyhet!

Utekonditionssal, Ishockeyvagen 4

Bolagsserier

Bolagsidrott ar populart i Borga

och i den deltar arligen hundratals
motionarer. Idrottstjansterna ordnar
bollserier i rinkbandy, innebandy och
fotboll. Laget behover inte vara en
registrerad foérening utan det kan
vara t-ex. ett arbetslag. Spelarna ska
vara borgabor. Deltagaravgift 105€/
lag+domaravgifter.

Innebandyserier: 2024-2025,
anmalning senast 30.8, serier for
damer och herrar.

Rinkbandyserier: 2024-2025,
anmalning senast 15.11, serier for
herrar.

Fotbollsserier: 2025, anmalning
senast 11.4, serier for damer och
herrar.

| samband med elektronisk anmalan
uppges kontaktpersonens namn,
adress, tfn samt spelarnas namn.
Ocksa faktureringsadress bor uppges.
Dessutom bér man uppge antingen
FO-nummer eller fakturamottagarens
personsignum. Spelarférteckningen
kan kompletteras senare.

Se narmare regler for bolagsserierna:
borga.fi/idrott

Tillaggsinfo: Paivi Hakkinen
paivi.hakkinen@borga.fi



Utlaning av
motionsredskap

I huvudbiblioteket finns
motionsredskap foér utldning. Vi har
till exempel gangstavar, frisbeegolf-
set, padelracketar, hula-hularingar,
kdpphastar och kompasser.

Lanetiden fér motionsredskap ar
tio dagar, och de kan inte férnyas
eller reserveras. Las mera: porvoo.
filsvikultur-och-fritid/biblioteket/
bibliotekets-tjanster/

Ultaning av motionsredskap for
specialgrupper

Utlaning ar till personer som bor i Borgd och som har
langvarig sjukdom, begransningar i att rora sig eller
hinder. Utlaning ar gratis. Man kan lana terrangrullstol
Hippocamp fran Kokonhallen. Den anpassar sig att
anvandas aret runt: storlek XL.

Mera info: specialgruppens idrottsinstruktor

Christian Bremer: christian.bremer@borga.fi

Du kan hitta mera redskap fran: valineet.fi websidan
(ett gemensamt for alla som hyr redskap for
handikappade).
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Kom och pigga upp dig!

Simhallen erbjuder moderna férhallanden fér rekreations-, motions- och
tavlingssimmare. | hallen ordnas simskolor f6r barn och vuxna och olika
motionsgrupper for seniorer och personer i arbetsfér alder.
Motionspassen ordnas bade i vattnet och i gympasalen.

Kontaktinformation

| . ﬂ Vattengymnastik
Adress Linnankoskigatan 2—-6, 06100 Borga

Oppethallningstider Man—fre. kl. 6.15-21, for seniorer
|6r.—son. kl. 10.30-18.00

Telefon (019) 520 2461

Web porvoo.fi/svikultur-och-fritid/idrott-och-
friluftsliv/iborga-simhall

Ledd gymnastik som ar mjuk och behaglig for
lederna. | vattengymnastiken rér man bade med
och utan redskap. Pa sa satt far man variation

Motionsgrupper i simhallen och effekt i sina rorelser.
Hostterminen 26.8-15.12.2024 Bassangens djup 138 cm med undantag av
Varterminen 7.1-28.4.2025 tisdagar kl. 11.40-12.10 da djupet ar 132 cm.

Under djupvattensgymnastiken ar bassangdjupet
Obs! Grupperna har paus: 380 cm. Vid djupvattensgymnastiken anvander
* 14.10-20.10.2024 (héstlov) man ett vattenlépningsbalte.
e 5.-6.12.2024 (sjalvstandighetsdag)
e 17.2-23.2.2025 (sportlov)
* 17.4.-21.4.2025 (pask)



Anmalning

Ingen férhandsanmalning. Deltagarna till
vattengympan far fran kassan ett armband i
samband med betalningen. Armbandet ges
till ledaren i bassdngomradet innan gympan
borjar.

Deltagaravgift
Deltagaravgift 3,70 €, inkluderar simning.

Vattengymnastik fér seniorer

Man. kl. 15.00-15.30 Djupvattengympa
Tis. kl. 7.30-8.00 Vattengympa

kl. 8.30-9.00 Vattengympa

kl. 9.05-9.35 Vattengympa

kl. 11.00-11.30 Vattengympa

KI. 11.40-12.10 Vattengympa
Ons. KI. 15.00-15.30 Vattengympa
Tors. Kl. 9.00-9.30 Djupvattengympa

KI. 15.00-15.30 Vattengympa
Simhallens
motionsgrupper

Malet med simhallens motionsgrupper ar att
frdmja halsan och att héja konditionen. Du
kan delta i grupperna fastan du inte har nagon
erfarenhet av motion. Kom med!

Anmaélning & avbokning

Anmalningen till simhallens motionsgrupper
sker via adressen borga.fitkultur-och-fritid/idrott-
och-motion/borga-simhall. Har hittar du dven en
beskrivning pa vad timmarna innehaller.

Hostens anmaélningsdagar ar
e Man. 19.8 fro.m. kl. 12.00
e Man. 23.9 fro.m. kl. 12.00
e Man. 28.10 fro.m. kl.12.00

Du kan avboka din plats via anmalningssystemet
fore kl. 12 den dag, da gruppen samlas.
Avbokningen lyckas om du gett din e-postadress
i samband med anmalningen. Efter kl. 12 kan du
avboka genom att ringa till simhallens kassa tfn
019 520 2461.

Deltagaravgift
Deltagaravgift 7,80 € eller 73 €/10 ganger,
inkluderar simning.

Ledda motionsgrupper

Bassdnggrupper Grupper i salen
Man. AquaPulse Zumba
kl. 19.00-19.45 kl. 17.00-17.50
Lotta Tahtivaara Satu Partanen
Strong
kl. 18.00-19.00
Satu Partanen
Balance
kl. 19.30-20.20
Mira Oras
Tis. AquaSplash StarkKropp
kl. 16.15-17.00 kl. 17.30-18.20
Kati Nikkanen Tarja Paanola
Kettlebell
kl. 18.30-19.20
Tarja Paanola
Ons. AgquaSplash Pump
kl. 16.45-17.30 kl. 18-18.50
(Obs! begranssad Lotta Téhtivaara
deltagarmangd) RVP
Elisa Latvasto- kl. 19.10-20.00
Hyvarinen Elisa Latvasto-
AquaDeep Hyvarinen
kl. 18.00-18.45
Elisa Latvasto-
Hyvarinen
Tors.  AquaCircuit Syva venyttely
kl. 19-19.45 kl. 17.45-18.35
Lotta Eskelinen Lotta Eskelinen
Son. Power
kl. 12.00-12.50
Lotta Téhtivaara
Kroppsvard
kl. 13-13.50

Lotta Téhtivaara
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