Liiku ja
Virkisty
Porvoossa.

Porvoon liikuntapalvelut
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Litkunnan

tloa kaikille!

Liikuntapalvelut tarjoaa kaupungin asukkaille monipuolista
ohjattua liikuntaa. Ensisijaisesti liikuntaryhmien tarkoitus on
innostaa ja mahdollistaa monipuolinen liikkkuminen iasta tai
kuntotasosta riippumatta.

Osallistuminen tapahtumiin on kohtuuhintaista ja palvelut
laadukkaita. Valinnanvaraa l6ytyy vauvasta vaariin -periaatteella.
Jarjestamme ohjattuja liikuntaryhmia, uimakouluja, monipuolista
ohjelmaa koululaisille lomien aikana, retkia mielenkiintoisiin
kohteisiin seka paljon muita liikkuntaan ja hyvinvointiin liittyvia
tapahtumia ja toimintaa.

Liikuntapalveluiden ohjatut
liikuntaryhmat alkavat viikolla 35

Syyskausi 28.8.-13.12.2023
Kevatkausi 8.1.-25.4.2024

Huom! Tunteja ei pideta:

e 5.12.-6.12.2023 (itsenaisyyspaiva)
e 19.2.-25.2.2024 (talviloma)
e 28.3.-1.4.2024 (paasiainen)
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Ohjatut matalan
kynnyksen litkkuntaryhmat 5
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ja nuoret 9

Soveltava liikunta 11

Muut liikunta-
tapahtumat ja kurssit 15

Vesiliikunta 18
Viikkokalenteri 20

Porvoon kaupungin liikuntapalvelut

Osoite Ammattitie 1, 3 krs, 06450 Porvoo

Toimisto auki arkisin klo 9.00-15.00

Internet porvoo.fi/likunta-ja-ulkoilu

1G @Porvoonliikuntapalvelut

Puhelin 019 520 211 (vaihde)

Sahkoposti likunta@porvoo.fi

Liikuntatilojen varaukset liikkunta.tilavaraukset@porvoo.fi

Liikuntatilojen koskevissa akuuteissa ongelmissa
(ovet, valaistus tai linjat) yhteydenotot palvelunumeroon 020 692 270

Henkilokunnan yhteystiedot 16ytyvat osoitteesta www.porvoo.fillikunta-ja-ulkoilu
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http://www.porvoo.fi/liikunta-ja-ulkoilu

Iimoittautuminen

limoittautuminen liikuntapalveluiden
ohjattuihin liikuntaryhmiin alkaa tiistaina
15.8.2023 klo 9.00.

Sitova ilmoittautuminen tapahtuu
ensisijaisesti osoitteessa:

porvoo.fi/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta-ja-ulkoilu

Mikali tdma ei ole mahdollista, ilmoittautua voi
my0ds toimistosihteeri Ann-Sofi Hedenstamille
puhelimitse numeroon 040 5843763

tai paikan paalla Palvelupiste —
Kompassissa klo 9.00-15.00.

lImoittautuminen koskee
syys- ja kevatkautta,
mikali ei muuta mainita.

Huomioithan seuraavat seikat
ilmoittautuessasi:

e Tayta huolella kaikki vaaditut kohdat
iimoittautumislomakkeelle.

IImoittautumisen yhteydessa tulee ilmoittaa
maksajan henkilétunnus kaupungin

kirjanpidon teknisten vaatimusten vuoksi.
Maksuttomiin ryhmiin ilmoittautuminen ei vaadi
henkilétunnusta.

Paikat ryhmiin taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Mahdollisia vapaita
paikkoja voi tarkastella kotisivujen kautta.

Saat varauksesta vahvistuksen sahkopostiisi.

Mikali et ole antanut sahkopostiosoitettasi,
varausvahvistusta ei tule.

Porvoon Kaupunki pidattaa itsellaan oikeuden
mahdollisiin hintojen, aikojen ja ajankohtien
muutoksiin.

Osallistumis-
maksu

Osallistumismaksusta lahetaan
lasku postitse tai OmaPosti
-palveluun. Mikali laskun
haluaa maksaa liikuntaseteleilla,
tulee se hoitaa Palvelupiste
Kompassissa arkisin klo 9.00—
15.00 valilla.

Osallistumismaksua ei palauteta,
mikali ryhma keskeytyy vahaisen
osallistujamaaran vuoksi
huomioiden.

Ryhma ei
ollutkaan
minua varten.
Miten toimin?

Peruminen

Ohjattujen ryhmien ja kurssien
ilmoittautumisen voi perua
kahden (2) viikon sisélla,

kun ryhmat ovat alkaneet.
Peruminen tulee tehda
ensisijaisesti sdhkdpostitse
osoitteeseen liikunta@porvoo.fi
Tarvittaessa soittamalla
toimistosihteeri Ann-Sofi
Hedenstamille arkisin

klo 9.00-15.00 numeroon
040 5843763.

Suullinen peruminen ohjaajalle
tai ryhmasta pois jaanti ilman
asianmukaista ilmoitusta ei
poista laskun aiheellisuutta.
Mikali perumista ei ole tehty
asianmukaisesti, katsotaan
maksu aiheelliseksi.
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Ohjatut matalan

kynnyksen

liikkuntaryhmat

Ryhmat on suunniteltu edistamaan
fyysista aktiivisuutta, kohottamaan
kuntoa ammattitaitoisten ohjaajien
opastuksella. Tuntivalikoimasta
I6ytyy matalan kynnyksen
lilkuntatunteja tanssista
lihaskuntojumppaan. Tunnit
tarjoavat osallistujilleen iloista
mielta ja mukavaa yhdessaoloa!

Tunneille tulee ottaa oma
jumppa-alusta mukaan.

Aikuiset ja seniorit

Tuolijumppa (hybridi)

Rauhallinen kehoa ja mielta virkistava
liikuntahetki fysioterapeutti Marjo Krookin
johdolla paikan paalla tai etayhteydella.
Tuolijumppa soveltuu, vaikka olisi jo
liikerajoituksia ja seisaaltaan tehdyt
jumppaliikkeet tuottaisivat haasteita.

Linkki tunnille 16ytyy www.porvoo.filliikunta-ja-
ulkoilu

© Uimabhallin liikuntasali tai etdyhteys
O Ma klo 13.30-14.00
Ennakkoilmoittautuminen
koskee paikan paalle tulevia
® Maksuton
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Miten valita

itselle sopiva
ryhma?

Aikuisten ja senioreiden
liikuntaryhmat ovat tasoluokiteltu,
jotta jokaisen on helpompi valita
itselle sopiva ryhma. Tasoja on nelja,
erittdin helposta haastavaan. Alla
tarkemmat kuvaukset.

Kevytta ja helppoa

Tama ryhma sopii minulle,
jos minulla on haasteita
tasapainon kanssa seka
liikkumisrajoitteita. Tunneilla
ei menna lattiatasoon.
Tarvitsen erityista ohjausta

ja tukea liikkumisessa. Oma
avustaja tarvittaessa mukana.

Kohtuukuormitteista

ja helppoa

Tama ryhma sopii minulle, jos
aloittelen liikuntaa tai haluan
yllapitaa toimintakykyani arjen
askareissa. Tunti ei sisalla
hyppyja.

Kohtuukuormitteista ja
hiukan haastavaa

Tama ryhma sopii minulle,
jos harrastan saannéllisesti
likuntaa ja haluan yllapitaa
ja kehittaa kuntoani. Kehoni
on tottunut reippaaseen
likuntaan ja pidan siita.

Reipastahtista ja haasteita
tarjoavaa liikuntaa

Tama ryhma sopii minulle,
kun liikun aktiivisesti

ja kestavyyskuntoni on

hyva. Haluan kehittaa
lihaskestavyytta ja
hapenottokykyani. Tunti
sisaltda mahdollisesti hyppyja.

Selkijumppa (hybrid) @
Lemped tunti, jonka tavoitteena on

vahvistaa selkaa ja innostaa liikkumaan.

Liikkeet tehdaan paadsaantoisesti seisten, mutta
myos lattiatasossa fysioterapeutti Marjo Krookin
johdolla. Mukaan padsee myds etand. Linkki
tunnille 16ytyy www.porvoo.fifliikunta-ja-ulkoilu

© Uimabhallin liikuntasali tai etayhteys
B Ma klo 14.10-14.55
Ennakkoilmoittautuminen
koskee paikan paalle tulevia
© Maksuton

Kevennetty kuntojumppa

Tunti koostuu lammittelyosuudesta, tasa-
paino- ja lihaskuntoharjoitteista seka lopun
venyttelyosuudesta. Tarkoituksena on
lihaskunnon, tasapainon, liikkkuvuuden ja
venyvyyden lisddminen idn tuomat muutokset
huomioiden. Tunti ei sisalld hyppyja. Sisaltaa
lattiatason liikkeita.

© Kokonhalli (A+B)
B Ma klo 10.30-11.30
A lrene Vesterinen

® 35€

© Tolkkisten monitoimitalo
B To klo 14.30-15.30

A lrene Vesterinen

® 35€

Kuntojumppa

Tunti sisaltaa alkuldmmittelyn, lyhyen ja

helpon askellussarjan, lihaskuntoa seka lyhyen
venyttelyosuuden. Padpaino tunnilla on
lihaskuntoa yllapitavat liikkeet seka seisten, etta
lattiatasossa.

© Kokonhalli (A)

8 To klo 10.35-11.20
& Kirsi Krusberg

® 35€



Kuntotanssi

Kohotetaan kuntoa tanssien. Tunnilla tanssitaan
perinteisen lavatanssimusiikin liséksi latinalaisia
rytmeja, rockia, poppia yms. Nautitaan musiikista
ja tanssin tuomasta hyvasta olosta seka
kohotetaan kuntoa samalla. Ja mika parasta et
tarvitse tanssiin edes paria.

© Kokonhalli (A)
5 To klo 9.45-10.30
& Kirsi Krusberg

® 35€

LAVIS-lavatanssit

Hauska ja helppo liikuntamuoto, joka perustuu
lavatanssin askeleiden ja jumpan yhdistamiseen.
Lavis sopii kaikille, silla siihen ei tarvita paria eika
lavatanssitaustaa.

© Uimahallin liikuntasali
& Tiklo 10.00-10.45
Ti klo 10.50-11.35
A Eszter Osmala
® 35 €/ryhma

Kuntopiiri

Tunti soveltuu sinulle, mikali haluat kehittaa
lihasvoimaa- ja kestavyytta, tasapainoa ja
liikkuvuutta ilman askelkuvioita tai hyppyja.
Tunnilla liikutaan ohjaajan opastuksella pisteelta
toiselle. Loppuun kehoa huoltava venyttelyhetki.

© Uimahallin liikuntasali
B Tiklo 13.45-14.45

A Enni Karhunen

® 35€

Voimajumppa

Voimaa ja jaksamista arkeesi! Perinteinen
lihaskunto-tunti, joka kehittaa helppojen
likemallien avulla lihasvoimaa, tasapainoa
ja kehonhallintaa mm. kasipainoja seka
kuminauhoja apuna kayttaen.

© Uimahallin liikuntasali
& Ma klo 10.30-11.15

A Enni Karhunen

® 35€

Seniori thai-nyrkkeily

Turvallinen, hauska ja kuntoa kehittava

tunti. Thai-nyrkkeily kehittaa koordinaatiota,
tasapainoa, notkeutta ja liikkkuvuutta. Mukaan
tarvitset vain sisaliikuntavaatteet. Yhteistydssa
Porvoo Thaiboxing Club:n kanssa.

© Urheiluhallin (Thai-Sali)

O Ke klo 10.00-11.00 (jatkoryhma)
Ke klo 11.05-12.05 (starttiryhma)

A Kari Viinikainen

® 35 €/ryhma

Ryhtijumppa

Tunnilla keskitytaan vahvistamaan syvia,
selkdrankaa ja lantiota tukevia lihaksia seka
pyritaan lisadmaan kehon liikkuvuutta lempein
rauhallisin liikkein. Tunnin tavoitteena on auttaa
sinua kannattelemaan kehoasi ryhdikkaasti.

© Uimahallin liikuntasali
B Ke klo 12.00-12.45

A Lotta Eskelinen

© 35€

Tasapainoa tanssin avulla

Tunti on helppo ja sopii hyvin kaikille, jotka
nauttivat liikkkumisesta musiikin tahdissa ja
haluavat kehittéa koordinaatiota, lihasvoimaa
ja tasapainoa. Tavoitteena on liikkumisen lisaksi
tuoda paivaasi energiaa ja iloista mielta.

© Uimahallin liikuntasali
B To klo 13.00-13.45

A Riikka Kekalainen

® 35€
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Aamun venyttelyhetki

Aamun venyttelyhetki tarjoaa rauhallisen ja
lempean tavan valmistaa keho alkavaan paivaan.
Tunnilla tehdaan lyhytkestoisia venyttelysarjoja ja
nivelpyorityksid oman kehon ehdoilla.

© Uimahallin liikuntasali
5 Ma klo 9.30-10.15

A Enni Karhunen

©® 35€

Syvdvenyttely &

rentoutuminen

Kehon ja mielen rentoutumishetki, jossa
minuutin mittaisten venytysten avulla pyritdan
vahentamaan kehon kireyksia rauhalliseen tahtiin
vaihtuvilla liikkeilla. Keho ja mieltd hemmotellaan
rentoutumis- ja hengitysharjoituksilla lattiatasossa
tunnin paatteeksi.

© Uimahallin liikuntasali
5 Ke klo 13.00-13.45

A Lotta Eskelinen

® 35€

Liikkuvuutta ja kehonhuoltoa

Arjen toimissa tarkeat tukilihaksesi vahvistuvat,
lihastasapainosi kehittyy ja liikkuvuus paranee
monipuolisten kehonhallintaharjoitteiden avulla.

© Uimahallin liikuntasali
5 To klo 14.00-14.45

A Riikka Kekaldinen

® 35€

Kehonhuoltoa venytellen

Tunnilla tehdaan aktiivista venyttelya seisten

ja lattiatasossa. Tunti yllapitaa liikkuvuutta ja
likkeet tehdadn omaan tahtiin, hengitysta apuna
kayttaen.

© Kokonhalli (A+B)
3 Toklo 11.25-12.10
& Kirsi Krusberg

® 35€

Omatoimi-
ryhmat

Liikuntatilat ovat
harrastajien kaytossa,
mutta ohjaaja ei ole
paikalla.

Kuntosali
2.10.2023-30.5.2024

© Urheiluhalli

© Ma klo 15.00-16.30
Ti ja to klo 14.00-15.30
(Naisten vuoro)
Ti ja to klo 15.30-17.00
(Miesten vuoro)

Boccia
29.8.2023-31.5.2024
© Kokonhalli (B)

B Ti klo 8.00-10.00

Ke klo 11.00-12.30
Pe klo 12.00-14.00

© Aurorahalli
B To klo 11.00-12.30

Sulkapallo
29.8.2023-30.5.2024
© Kokonhalli (B+C)

8 Tiklo 10.00-11.00
To klo 8.00-9.45

Ryhmat ovat
ilmaisia.

Ei ennakko-
ilmoittau-
tumista.




Liikunnan
iloa koko
perheelle!

Perheet, lapset

ja nuoret

Liikuntaryhmien tavoitteena on
mahdollistaa lapsille ja nuorille
liilkunnallisia onnistumisia ja
oivalluksia seka tutustuttaa

lapsi lilkkuntaharrastusten pariin.
Perheliikunta tarjoaa lapsen ja
aikuisen yhteisen liikuntatuokion.

Perheliikunta

Aiti&vauvajumppa
Paapaino tunneilla on yhdessa liikkuminen

vauvan kanssa. Samalla se on aidin oma hetki
kehon vahvistukseen ja lihashuoltoon.

Huom! Ryhmiin ilmoittaudutaan erikseen syys- ja
kevatkaudelle. Kevatkauden ilmoittautuminen
alkaa ti 2.1.2024 klo 9.00.

© Uimahallin liikuntasali

B Ke klo 10.00-11.45 (2-6kk vauvat)
Ke klo 11.00-11.45 (7-12kk vauvat)

A Lotta Eskelinen

® 22,50 €/ryhma

Naperot ja vanhemmat
(2-vuotiaat)

Vanhemman ja lapsen yhteinen liikkunnallinen
tuokio, joka tarjoaa onnistumisen seka ilon hetkia
liikuntaleikkien -ja ratojen avulla. Liikuntaan
sopiva vaatetus ja tossut ovat hyva varata
mukaan.

© Ekl6fska skolan, Tolkkinen
B Ma klo 16.30-17.15

A& Angelika Matlanga

© 45 €

Vanhempi&lapsijumppa
(3-4-vuotiaat)

Vanhemman ja lapsen yhteinen liikkunnallinen
tunti, joka tarjoaa onnistumisen ja ilon hetkia
erilaisten liikuntaleikkien avulla. Liikuntaan sopiva
vaatetus ja tossut ovat hyva varata mukaan.

© Huhtisten koulu
B Ke klo 18.00-18.45
A Ruben Westerlund
® 45 €

© Kokonhalli (A)

B To klo 16.30-17.15
A Ruben Westerlund
© 45 €
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Miniliikuntamaa

Vapaata ja vauhdikasta temmellysta ja liikunnan
iloa alle kouluikaisille lapsille! Toiminta on
valvottua, mutta ei ohjattua. Jokaisella lapsella
tulee olla taysi-ikdinen huoltaja mukanaan, jonka
vastuulla lapsi on.

Syyskausi 5.9.-12.12.2023 & kevatkausi
9.1.-25.4.2024 Huom! Minilikuntamaata ei
jérjestetd 5.12, 20.2, 22.2, 28.3

© Kantele-talo, Kevatkumpu
O Ti & to klo 9.00-10.30
® Maksuton

Lasten litkuntamaa

Vapaata ja vauhdikasta temmellystd ja liikunnan
iloa 0—10-vuotiaille lapsille! Toiminta on
valvottua, mutta ei ohjattua. Jokaisella lapsella
tulee olla taysi-ikdinen huoltaja mukanaan, jonka
vastuulla lapsi on. Lasten liikuntamaa jarjestetaan
yhteistydssa porvoolaisten liikkuntaseurojen
kanssa.

Syyskausi 10.9.-13.12.2023

Kevatkausi 14.1.-21.4.2024

Huom! Liikuntamaata ei jarjestd 3.3., 24.3.
ja31.3.

© Kokonhalli
5 Su klo 10.00-12.00
® Maksuton

LAPSET 4-11-vuotiaat

Nappulakerhot

Mukaansatempaavaa iloista ja toiminnallista
liikuntaa erilaisin teemoin. Liikutaan luovasti,
leikitdan ja temppuillaan yhdessa.

© Huhtisten koulu

5 Ke klo 17.00-17.45 (4-6-v.)

A Ruben Westerlund

® 35€

© Kerkkoo (Jokilaakson koulu)
8 Tiklo 17.00-17.45 (4-5-v.)

Tiklo 17.50-18.35 (6-7-v.)
Erja Kaihevaara
35 €/ryhma

Sannas skola

Ti klo 17.00-17.45 (4-5-v.)
Ti klo 17.50-18.35 (6-7-v.)
A Sofia Valasti

© 35 € /ryhma

@ ®k

Minininjat (5-6-vuotiaat)
Vauhdikasta ja energista menoa, jossa lapsen
kehonhallinta, nopeus ja voima kehittyy
huomaamatta. Tunnilla harjoitellaan liikkkumisen
perustaitoja monipuolisin ninjamaisin keinoin.

© Ekl6fska skolan, Tolkkinen
B Ma klo 17.20-18.05

& Angelika Matlanga

® 35€

© Kokonhalli (A)

B To klo 17.20-18.05
& Ruben Westerlund
® 35€

Ninjat (7-8-vuotiaat)

Vauhdikasta ja energistd menoa, jossa lapsen
kehonhallinta, nopeus ja voima kehittyy
huomaamatta. Tunnilla harjoitellaan liikkumisen
perustaitoja monipuolisin ninjamaisin keinoin.

© Eklofska skolan, Tolkkinen
B Ma klo 18.10-18.55

& Angelika Matlanga

® 35€

© Kokonhalli (A)

B To klo 18.10-18.55
& Ruben Westerlund
® 35€

Liikuntaseikkailukerhot
(8-11-vuotiaat)

Liikuntaseikkailukerhossa lapset paasevat
kokeilemaan monipuolisesti erilaista liikuntaa
leikkien ja pelien merkeissa.

© Sannas skola

B Tiklo 18.40-19.20
& Sofia Valasti

® 35€

© Kerkkoo (Jokilaakson koulu)
O Tiklo 18.40-19.20

& Erja Kaihevaara

® 35€



(1]
-
c
=
e
(0]
>
(1]
o=
()
>
(=]
("]

Soveltavan
lilkunnan
ryhmat ovat
maksuttomia.
Muistathan
ilmoittautua
ennakkoon.

Soveltava litkkunta

Soveltavan liikkunnan ryhmat sopivat henkiléille, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen
tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla oleviin liikkuntaryhmiin.
Eri lajeja harrastetaan monipuolisesti ja tarpeen mukaan soveltaen.

Jarjestamme liikuntaryhmia lapsille, aikuisille ja ikaantyneille.
Soveltavan lilkkunnan ryhmat ovat maksuttomia osallistujille.

Tasapainokoulut

Tavoitteena on lihasvoiman ja tasapainon
kehittaminen kaatumisen valttamiseksi.
Kun lilkunta varmentuu, omatoimisuus ja
toimintakyky kohenevat. Muistathan ilmoittautua © Urheiluhalli, monitoimitila alasali
ennakkoon. Maksuton. B Ke klo 13.30-15.00

& Enni Karhunen

© Kantele-talo, liikuntasali
5 Tiklo 14.30-15.30
A Ella Sundstrom

© Liikuntasali, Pormestarinkatu 14

(kaynti sisdpihalta) © Monitoimitalo, Gammelbacka
5 Ma klo 9.00-10.30 B Ke klo 12.00-13.00
A Christian Bremer A Ella Sundstrom

Porvoon kaupungin litkuntapalvelut syksy 2023 — kevit 2024
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Istumalentopallo & curling

Istumalentopallo soveltuu henkilsille, joille
pystyssa pelaaminen ei onnistu. Pelia pelataan
sulkapallomailoin ja ilmapallon avulla. Curling
peli-ideana on, etta curling-kivia liikutetaan kohti
maalimattoa mahdollisimman Idhelle maton
keskustaa. Peli harjoittaa muun muassa suunnan
ja etaisyyksien hahmottamista, voiman saatelya,
tarkkuutta ja motoriikkaa. Tule tutustumaan
lajeihin! Muistathan ilmoittautua ennakkoon.
Maksuton.

© Kokonhalli (A)
B To Klo 13.00-14.00
A& Christian Bremer

Copd-kuntosaliryhma

Kuntosaliharjoittelun avulla tehostamme
keuhkojen toimintaa ja vahvistamme
hengityslihaksia. Tunti sisaltaa alkulammittelyn,
harjoittelun ja venyttelyn. Muistathan
ilmoittautua ennakkoon. Maksuton.

© Kokonhallin kuntosali
5 Ke klo 12.00-13.00
A Christian Bremer

Mielenhyvinvointia
liikkkuen

Tule palloilemaan (koripallo, jalkapallo,

sahly etc.) toiveidesi mukaan! Liikunta lisaa
aivoissa mielihyvaa tuottavien hormonien
eritysta ja lievittaa siten varsinkin masennusta ja
ahdistusta. Lahtokohdaksi liikunnalle kannattaa
ajatella, ettd vahainenkin liilkunta on parempi
kuin liikkumattomuus. Muistathan ilmoittautua
ennakkoon. Maksuton.

© Urheiluhalli
& Ma klo 15.00-16.00
A Christian Bremer

Sahlykerho

Erityisryhmien sahlyn pelailua ja harjoittelua
mukavassa seurassa. Muistathan ilmoittautua
ennakkoon. Maksuton.

© Aurorahalli
5 Ma klo 13.00-14.00
A Christian Bremer & Ella Sundstrom

Kavelysahly

Kavelysahly on muuten samanlaista kuin
tavallinen sahly, mutta siina ei saa juosta.
Kavelysahly sopii siksi erityisesti ikaantyville
harrastajille. Muistathan ilmoittautua ennakkoon.
Maksuton.

© Aurorahalli
B Ke klo 13.30-14.30 (miehet)
& Christian Bremer

B To klo 10.00-11.00 (naiset)
& Ella Sundstrém

Kavelyjalkapallo

Kavelyjalkapallo soveltuu erityisesti ikdihmisille ja
likuntarajoitteisille. Tunnilla ei juosta lainkaan,
myos fyysinen kontakti toiseen pelaajaan on
kielletty. Muistathan ilmoittautua ennakkoon.
Maksuton.

© Aurorahalli
B TiKlo 12.00-13.00
A Ella Sundstrom

Luistelu

Pelailua tai vapaata luistelua ohjaajan
opastuksella. Soveltuu erityisesti senioreille.
Muistathan ilmoittautua ennakkoon. Maksuton.

© Kokonniemen jaahalli
B Ma klo 11.00-12.00
& Christian Bremer

Parkinson-liikuntaryhma

Ryhmassa pyrimme erilaisen liikunnan avulla
hidastamaan Parkinson-taudin oireiden
etenemistd. Samalla paivan askareiden hoito
itsenaisesti helpottuu. Muistathan ilmoittautua
ennakkoon. Maksuton.

© Uimahallin liikuntasali
© Tiklo 15.00-15.45
A Enni Karhunen

Erityislasten liikuntakerho
lloista ja monipuolista liikuntaa sekd mukavia

leikkeja omatoimisesti likkkuville erityislapsille.
Muistathan ilmoittautua ennakkoon. Maksuton.

© Kvarnbackens skola
B Ke 17.00-17.45
A& Christian Bremer & Ella Sundstrom



A-ryhman liikuntakerho

Kerhossa tutustutaan eri pallopeleihin

ja muihin liilkuntamuotoihin. Ryhma on
tarkoitettu alakouluikaisille ADHD- ja NePsy-
lapsille. Muistathan ilmoittautua ennakkoon.
Maksuton.

© Kvarnbackens skola
5 Ke 17.45-18.30
A Christian Bremer & Ella Sundstrom

Tekniikkauimakoulu
erityislapsille

Erityista tukea tarvitseville lapsille ja

nuorille. Osallistujilta edellytetdan 10 metrin
uimataitoa. Opetus tapahtuu syvassa
vedessd. Muistathan ilmoittautua ennakkoon.
Maksuton.

© Uimabhalli

8 To klo 15.15-16.00 (1-4lk.)
To klo 15.45-16.30 (5-lk. ->)

& Pilvi Ryynanen

Liikuntaa vaikeavammaisille

Motorisia harjoitteita ja kehonhallintaa erilaisia
valineitd apuna kadyttden. Ryhmat kokoontuvat
parittomilla viikoilla. Ryhmat erikseen suomen-
ja ruotsinkielisille. Muistathan ilmoittautua
ennakkoon. Maksuton.

© Kokonbhalli (A)

8 Ti klo 9.15-10.00 (suomenkieliset)
Ti klo 10.00-10.45 (ruotsinkieliset)

A Christian Bremer & Ella Sundstrom

Muut
tapahtumat

Yleisurheilukoulu
kehitysvammaisille

© Keskusurheilukentta
B 21-23.8. klo 9.30-10.30

Yleisurheilukilpailut
kehitysvammaisille

© Keskusurheilukentta
5 To 24.8. klo 9.00

Soveltava liikkuntamaa

© Kokonhalli (A+B)
B To 14.12. klo 9.00-11.30

Boccia-turnaus

© Kokonhalli (A-C)
& Pe 15.12. klo 9.00-14.00

Sahlyturnaus
kehitysvammaisille

© Aurorahalli ja Kokonhalli
© Ma 18.12. klo 9.00-15.00

Hiihtokilpailut
kehitysvammaisille

© Aurorahallin takana
&) Pe 8.3. klo 10.00

Jalkapalloturnaus
kehitysvammaisille

© Kokonniemen tekonurmi
5 Ma 27.5. klo 9.00-14.00

Lisatietoja antaa erityislikunnanohjaaja
Christian Bremer,
christian.bremer@porvoo.fi
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Kimppakavelyt

August Eklofin -puistolta
15.8. ja 22.8.2023

¢ Kahtena tiistaina klo 10.00-11.00.
Lahto August Eklofin puistolta
likunnanohjaajan opastuksella.
lIman ennakkoilmoittautumista.

Virvik reitti 25.8.2023

e | 5ht6 klo 10.00 Kokonhallilta
bussikuljetuksella kohti Virvikin
ulkoilureittid. Haastava reitti on
pituudeltaan n. 7,3 km. Bussi takaisin

Kuntokahvit Kokonhallilla n. klo 13.30

Tule mukaan Kokonhallille e Mukaan on hyva varata omat sauvat.

kuntoilemaan. Pelaamme pickleballia, Ennakkoilmoittautuminen. Maksuton.

ingistd, curlingia, bocciaa seka . cpgs

Fk).‘aivglemme. Osgallistuminen on Hamarin reitti 1.9.2023

maksutonta ja kuntoilun paatteeksi e Lahto klo 10.00 Kokonhallilta bussilla

tarjoamme osallistuijille kahvit. Koddervikin Ighiliikuntapaikalle, josta

Ei ennakkoilmoittautumista. likunnanohjaajan opastuksella kavellaan
helppokulkuista Hamarin reittid n. 9 km

O Syyskausi, torstaisin 7.9., 5.10., takaisin Kokonhallille.

9.11.,7.12.2023 klo 14.00-16.00

B Kevatkausi, torstaisin 11.1., 1.2.,
7.3.,4.4.2024 klo 14.00-16.00

e Reitin varrella lahiliikuntapaikkoja,
nahtavyyksia ja kulttuurikohteita. Joihinkin
kohteisiin padsee vain metsapolkua pitkin.

Lisatietoja antaa erityisliikunnanohjaaja Ennakkoilmoittautuminen. Maksuton.

Christian Bremer, [Imoittautuminen Virvikin ja Hamarin reiteille
christian.bremer@porvoo.fi, alkaa ma 7.8 klo 9.00 osoitteessa
puh. 0400944096 www.porvoo. fil-liikunta-ja-ulkoilu tai

soittamalla Christian Bremer
puh. 040 094 4096

Humlan majalle
8.9.-27.10.2023

e Perjantaisin lahto klo 10.00 Pihlajatien
risteys (koirapuiston luona) Matka
n. 7.7 km. Liikkunnanohjaaja seuraa
mukana. llman ennakkoilmoittautumista.
Maksuton.

Lisdtietoja antaa erityisliikunnanohjaaja
Christian Bremer,
christian.bremer@porvoo.fi,

puh. 0400944096


http://www.porvoo.fi/-liikunta-ja-ulkoilu
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Muut liikunta-
tapahtumat ja kurssit

Liikuntapalvelut jarjestaa kaupunkilaisille introja (tutustumisia) eri
lajeihin, kursseja, retkia ja erilaisia liikkuntatapahtumia ympari vuoden.

Sporttikurssi 7-11-vuotiaille

Kurssin tarkoituksena on tutustua erilaisiin
liikuntalajeihin. Kurssi jarjestetaan syksylla ja
kevaalla. Kurssi on tarkoitettu 7—11-vuotiaille
lapsille seka heidan huoltajalleen. Porvoolaiset
urheiluseurat tulevat vuorollaan ohjaamaan
liikuntatunnin oman lajinsa parissa. Kurssi on
mahdollisuus 16ytaa itselleen uusi mieluisa
harrastus.

Syyskurssi (6 kertaa) 30.10.-4.12.2023

© Kokonhalli (B)

B Ma klo 17.00-18.00

® 20€

[Imoittautuminen alkaa ti 15.8.2023 klo 9.00
osoitteessa www.porvoo.fifliikunta-ja-ulkoilu

Kevatkurssi (6 kertaa) 26.2.-8.4.2024,
paitsi ei 1.4.

© Kokonhalli (B)
5 Ma klo 17.00-18.00
® 20 €

lImoittautuminen alkaa ti 2.1.2024 klo 9.00
osoitteessa www.porvoo.filliikunta-ja-ulkoilu
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Vesijuoksu intro 9.9.2023

Introssa kaydaan lapi vesijuoksun
eri tekniikat seka kokeillaan erilaisia
variaatioita. llmoittaudu mukaan
15.8.2023 klo 9.00 osoitteessa
www.porvoo.fillikunta-ja-ulkoilu

© Uimahalli
B La9.9klo 11.15-12.00
® 7,50 € (sis. vesijuoksuvyon lainauksen)

Vesijuoksu intro 13.1.2024
Introssa kaydaan lapi vesijuoksun

eri tekniikat seka kokeillaan erilaisia
variaatioita. llmoittaudu mukaan

ti 2.1.2024 klo 9.00 osoitteessa
www.porvoo.fillikunta-ja-ulkoilu

© Uimahalli
B8 La 13.1.2023 klo 11.15-12.00
® 7,50 € (sis. vesijuoksuvyon lainauksen)

Kavelystd juoksuun

Tule mukaan nostamaan syketta ja oppimaan
miten pystyt siirtymaan kavelysta juoksuun
helldvaraisesti ja hauskalla tavalla. llon kautta
askel kerralla! Kurssilla opit juoksun hyodyista,
juoksutekniikan perusteet, juoksua tukevaa

voimaharjoittelusta, hengityksesta ja sykkeesta ja

ettd sinakin pystyt!
Syyskurssi (6 kertaa) 30.8.-4.10.2023

© Kokoontuminen uimahallin etuovilla

B Ke klo 16.30-17.30

A Lotta Eskelinen

® 20€

lImoittautuminen alkaa ti 15.8.2023 klo 9.00
osoitteessa: www.porvoo.fi/liikunta-fa-ulkoilu

Kevatkurssi (6 kertaa) 20.3.-24.4.2024

© Kokoontuminen uimahallin etuovilla

B Ke klo 16.30-17.30

A Lotta Eskelinen

® 20€

[Imoittautuminen alkaa ti 2.1.2024 klo 9.00
osoitteessa www.porvoo.filliikunta-ja-ulkoilu


http://www.porvoo.fi/liikunta-ja-ulkoilu
http://www.porvoo.fi/liikunta-ja-ulkoilu
http://www.porvoo.fi/liikunta-ja-ulkoilu
http://www.porvoo.fi/liikunta-ja-ulkoilu

Varusmiesten kuntokurssi

Porvoon Liikuntapalvelut tarjoaa tuleville
varusmiehille mahdollisuuden kohottaa kuntoaan
ennen varusmiespalveluksen aloitusta. Kurssit
sisaltavat kestavyyskunnon kohottamista,
uimataidon parantamista seka voimaharjoittelua.
Aikaisempaa lajitaustaa ei vaadita.

Lisatietoja alkavista kursseista antaa
erityislikunnanohjaaja Christian Bremer
sahkdpostitse christian.bremer@porvoo fi

[Imoittautuminen alkaa ti 2.1.2024 klo 9.00

¢ Voimaharjoittelu ja terveellinen
ravitsemus tutuksi 26.2.-25.3.2024,
Kokonhallilla klo 20.00-21.00

¢ Uimataito uudelle tasolle 8.4.-29.4.2024,
uimahallilla klo 20.00-21.00

¢ Palloilulajien parissa kestavyyskunto
nousuun 6.5.-3.6.2024, Kokonniemen
tekonurmella klo 20.00-21.00

Patikkaretki

Lilkuntapalvelut jarjestavat vaellusretken
sunnuntaina 25.9.2023 ja 19.5.2024. Tarkempaa
tietoa kohteesta, lahtdajasta ja hinnasta
|l&hempana ajankohtaa likunnan kotisivuilla.
Laht6 tulee olemaan Turistipysakilta,

Rauhankatu 20. Retken hinta laskutetaan ja

se sisaltaa kuljetuksen seka matkanjohtajien
palvelut. Omat evaat mukaan.

Puulaakisarjat

Puulaakiurheilu on Porvoossa erittain suosittua
ja siihen osallistuu vuosittain useita satoja
porvoolaisia kuntoilijoita. Liikuntapalvelut
jarjestaa palloilusarjoja kaukalopallossa, sahlyssa
ja jalkapallossa.

Joukkueen ei tarvitse olla rekisterdity yhdistys
vaan esim. kaveriporukka, tydpaikkajoukkue tai
vastaava kdy hyvin. Pelaajien taytyy kuitenkin olla
kirjoilla Porvoossa. Osallistumismaksu 100 euroa/
joukkue + tuomarimaksut.

e Sahlysarjat 2023-2024
lImoittautuminen 30.8. mennessa.
Sarjat miehille ja naisille.

¢ Kaukalopallosarjat 2023-2024
[Imoittautuminen 22.11. mennessa.
Sarja miehille.

¢ Jalkapallosarjat 2024
[Imoittautuminen 12.4. mennessa.
Sarjat naisille ja miehille.

Sahkaoisen ilmoittautumisen yhteydessa on
mainittava yhteyshenkildn nimi yhteystietoineen,
joukkueen pelaajat seka laskutusosoite seka
joko yhdistyksen Ly-tunnus tai laskun saajan
henkildtunnus. Pelaajaluetteloa voi taydentaa
my&hemmin.

Katso puulaakisarjojen saannét, ilmoittautumiset,
muut lisatiedot www.porvoo.fifliikunta-ja-ulkoilu.

Lisatietoja antaa myos Ella Sundstrom,
ella.sundstrom@porvoo.fi.

YleisoOluistelu

Yleisélle varataan vuoroja Kokonniemen
jaahallissa, isolla tekojaaradalla ja Nasin
tekojadradalla.

Lisatietoja ja tarkemmat aikataulut 16ydat
likuntapalvelujen kotisivuilta TIMMI-varaus-
kalenterista. Lisaksi koulujen loma-aikoina on
lisdvuoroja arkisin paivalla.

Toiminta koulujen loma-aikana

Liilkuntapalvelut jarjestaa myos koululaisten
lomien aikana monipuolista ohjelmaa kuten
retkid ja leireja.

Lue liséa www.porvoo.filliikunta-ja-ulkoilu
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Voit osallistua
liikuntaryhmiin,
vaikka sinulla ei
olisi aikaisempaa

liikuntakokemusta

Tule virkistymaan!

Uimahalli tarjoaa modernit puitteet virkistys-, kunto- ja
kilpauimareille. Hallissa jarjestetaan uimakouluja lapsille ja
aikuisille seka erilaisia liikkuntaryhmia tyéikaisille ja senioreille.
Liikuntaryhmia jarjestetaan seka vedessa etta salissa.

Porvoon uimahallin yhteystiedot

Osoite Linnankoskenkatu 2-6, 06100 Porvoo
Aukiolot Ma—pe 6.15-21.00, La—su 10.30-18.00
Puhelin (019) 520 2461

Web porvoo.filkulttuuri-ja-vapaa-aikalliikunta-ja-
ulkoilu/porvoon-uimahalli

Uimahallin liikuntaryhmat
Ohjatut liikuntaryhmat alkavat viikolla 35

Syyskausi 28.8.-13.12.2023
Kevétkausi 8.1.-27.4.2024

Huom! Tunteja ei pideta
® 5.12.-6.12.2023 (itsendisyyspaiva)
e 28.3.-1.4.2024 (paasiainen)

Vesiliikuntaa
senioreille

Nivelystavallista lempedaa liikuntaa ohjaajan
opastuksella. Vesiliikuntaryhmissa jumpataan
seka ilman valineita etta valineiden kanssa, joilla
saadaan vaihtelua ja tehoa liikkeisiin.

Matalan veden jumpassa altaan syvyys on
138 cm, paitsi tiistaisin klo 11-11.30 altaan
syvyys on 132 cm.

Syvan veden jumpassa altaan syvyys on 380 cm.
Syvan veden jumpassa jumppaajat kayttavat
juoksuvoita.


http://porvoo.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/porvoon-uimahalli
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limoittautuminen Syksyn ilmoittautumispaivat ovat
Senioreiden vesilikuntaryhmiin ei tarvitse e 21.8klo 12.00

ilmoittautua etukdteen. Poikkeuksena ovat e 25.9klo 12.00

tiistain ja keskiviikon seka torstain matalan e 30.10klo 12.00

veden jumpat, joihin tulee varata paikka
kirjoittamalla nimi uimahallin aulassa olevaan
listaan. Listat laitetaan esille tiistaiaamuisin
klo 8.00 ja keskiviikko seka torstai iltapdivisin

Voit perua paikan ilmoittautumisjarjestelman
avulla klo 12 mennessa sina paivana, jolloin
ryhma kokoontuu. Peruminen onnistuu, jos
olet antanut ilmoittautumisen yhteydessa

Klo 14.15. sahkopostiosoitteesi. Kello 12 jalkeen
Osallistumismaksu paikan voi perua vain soittamalla uimahallin
Osallistumismaksu 3,50 €, sisaltda uinnin. kassaan, puh. 019 520 2461. Perumatta

jaaneista ilmoittautumisista peritddn normaali

Senioreiden vesiliikkuntaryhmat osallistumismaksu.

Ma klo 15.00-15.30 Syva vesi Osallistumismaksu
Eszter Osmala Kertamaksu 7,50 €, sisaltda myos uinnin.
Uimahallin ohjattuihin liikkuntaryhmiin voi ostaa

Ti klo 6.45-7.15 i . R
! © Matala vesi my&s 10 kerran kortin, hintaan 70 €.

Eszter Osmala

Klo845-9.15 Matala vesi Ohjatut liikuntaryhmt
Kati Nikkanen

All hmat Saliryhmat
klo 9.30-10.00 Matala vesi asryhma Sl
Kati Nikkanen Ma  aquaPulse Basic
klo 19.15-20.00 klo 17.00-17.50
ko 10.15-10.45 Matala vesi Satu Partanen Satu Partanen
Kati Nikkanen Strong @

klo 18.00-19.00

Klo 11.00-11.30 Matala vesi Satu Partanen

Kati Nikkanen

Balance
Ke Klo 15.00-15.30 Matala vesi klo 19.30-20.20
. Mira Oras
Vivian Seunavaara
. . Ti  AquaSplash Vahva Keho
To Kl0 9.00-9.30 AT e klo 16.15-17.00  klo 17.30-18.20
Enni Karhunen Enni Karhunen Tarja Paanola
Kati Nikkanen Tarja Paanola
Ke  AquaDeep Zumba
i i i klo 18.00-18.45 klo 18.00-18.50
U I mahal I In Oh]atut Vivian Seunavaara Satu Partanen
- ™ Pumppi
I||kuntaryhmat klo 19.10-20.00
Vivian Seunavaara
) oo ) ) o To  AquaCircuit FasciaMethod
Uimahallin liikuntaryhmien tavoitteena on edistda klo 19.00-19.45 klo 17.45-18.35
terveytta ja kohottaa kuntoa. Voit osallistua Kati Nikkanen Kati Nikkanen
tunneille, vaikka sinulla ei olisi aikaisempaa La PowerCore
liikuntakokemusta. Tunnit on suunnattu klo 11.00=11.50
tyoikaisille. Minna Penttinen

limoittautuminen & peruminen
lImoittautuminen uimahallin ohjattuihin
liikuntaryhmiin tapahtuu osoitteessa
www.porvoo.filkulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-
Jja-ulkoilu/porvoon-uimahalli. Sielta 16ydat myods
tarkemmat tuntikuvaukset tunneille.

©  Porvoon kaupungin litkuntapalvelut syksy 2023 — kevit 2024
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Ohjatun liikunnan viikkokalenteri

Maanantai
10.30-11.30  Kevennetty kuntojumppa 35 €/syys-ja
Irene Vesterinen kevatkausi

Uimahallin liikuntasali

9.30-10.15 Aamun venyttelyhetki 35 €/syys-ja
Enni Karhunen kevatkausi

10.30-11.15  Voimajumppa 35 €/syys-ja
Enni Karhunen kevatkausi

13.30-14.00  Tuolijumppa/ hybrid Maksuton
Marjo Krook

14.10-14.55  Selkajumppa/hybrid Maksuton
Marjo Krook

17.00-17.50 Basic 7,50 €/kerta
Satu Partanen

18.00-19.00  Strong ® 7,50 €/kerta
Satu Partanen

19.30-20.20 Balance 7,50 €/kerta
Mira Oras

Uimahallin hyppyallas

15.00-15.30  Syva vesi 3,50 €/seniori
Eszter Osmala
19.15-20.00 AquaPulse 7,50 €/kerta

Satu Partanen

Ekl6fska skolan, Tolkkinen

16.30-17.15  Naperot ja vanhemmat 45 €/syys-ja
2-vuotiaat kevatkausi
Angelika Matlanga

17.20-18.05  Minininjat 5-6-vuotiaat 35 €/syys-ja
Angelika Matlanga kevatkausi

18.10-18.55  Ninjat 7-8-vuotiaat 35 €/syys-ja
Angelika Matlanga kevatkausi

Pormestarinkatu 14
9.00-10.30

Tasapainokoulu/ Maksuton
sovellettu liikunta

Christian Bremer

13.00-14.00  Sahlykerho/sovellettu Maksuton
liikunta @ Christian Bremer &

Ella Sundstrém

Jaahalli

11.00-12.00 Luistelu/sovellettu liikunta Maksuton

Christian Bremer

15.00-16.00  Mielenhyvinvointia liikkuen/ Maksuton
soveltava liikunta

Christian Bremer

i =
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9.15-10.00  Liikuntaa vaikeavam., Maksuton
suomenk./parittomat
viikot Christian Bremer & Ella
Sundstrém

10.00-10.45  Liikunta vaikeavam., Maksuton

ruotsink./parittomat viikot
Christian Bremer & Ella
Sundstrém

Uimahallin liikuntasali

10.00-10.45  Lavis 35 €/syys- ja
Eszter Osmala kevatkausi

10.50-11.25  Lavis 35 €/syys- ja
Eszter Osmala kevatkausi

13.45-14.45  Kuntopiiri 35 €/syys- ja
Enni Karhunen kevatkausi

15.00-15.45  Parkinson/sovellettu Maksuton
liikkunta = Enni Karhunen

17.30-18.20  VahvaKeho © Tarja Paanola 7,50 €/kerta

18.30-19.20  Kahvakuula © Tarja Paanola 7,50 €/kerta

Uimahallin hyppyallas

6.45-7.15 Vesijumppa © Eszter Osmala 3,50 €/7,50€
8.45-9.15 Vesijumppa @ Kati Nikkanen 3,50 €/seniori
9.30-10.00 Vesijumppa @ Kati Nikkanen 3,50 €/seniori
10.15-10.45  Vesijumppa @ Kati Nikkanen 3,50 €/seniori
11.00-11.45  Vesijumppa @ Kati Nikkanen 3,50 €/seniori
16.15-17.00  AquaSplash @ Enni Karhunen 7,50 €/kerta

Aurorahalli

12.00-13.00  Kavelyjalkapallo/sovellettu Maksuton

liikunta @ Ella Sundstrom

Kerkkoo (Jokilaakson koulu)

17.00-17.45  Nappulakerho 4-5-vuotiaat 35 €/syys- ja
Erja Kaihevaara kevatkausi

17.50-18.35  Nappulakerho 6-7-vuotiaat 35 €/syys- ja
Erja Kaihevaara kevatkausi

18.40-19.20  Liikuntaseikkailukerho 8-11v. 35 €/syys- ja

Erja Kaihevaara kevatkausi

Kantele-talo, Kevatkumpu

14.30-15.30  Tasapainokoulu/sovellettu
liikkunta © Ella Sundstrom

Maksuton

Sannas skola

17.00-17.45  Nappulakerho 4-5-vuotiaat 35 €/syys- ja
Sofia Valasti kevétkausi

17.50-18.35  Nappulakerho 6-7-vuotiaat 35 €/syys- ja
Sofia Valasti kevétkausi

18.40-19.20  Liikuntaseikkailukerho 8-11v. 35 €/syys- ja

Sofia Valasti kevétkausi



Keskiviikko

12.00-13.00 = COPD-Kuntosaliryhma/ Maksuton
sovellettu liikunta

Christian Bremer

Uimahallin liikuntasali

10.00-10.45 | Aiti&Vauvajumppa (2-6kk) 22,50 €/per
Lotta Eskelinen kausi

11.00-11.45  Aiti&Vauvajumppa (7-12kk) 22,50 €/per
Lotta Eskelinen kausi

12.00-12.45  Ryhtijumppa 35 €/syys- ja
Lotta Eskelinen kevatkausi

13.00-13.45  Syvavenyttely & 35 €/syys- ja
rentoutuminen kevétkausi
Lotta Eskelinen

18.00-18.50 = Zumba © Satu Partanen 7,50 €/kerta

19.10-20.00  Pumppi © Vivian Seunavaara 7,50 €/kerta

Uimahallin hyppy-allas

15.00-15.30  Vesijumppa 3,50 €¢
Vivian Seunavaara seniorit
18.00-18.45  Aquadeep © Vivian Seunavaara 7,50 €/kerta

13.30-14.30 = Kéavelysahly/miehet Maksuton

Christian Bremer

10.00-11.00 | Seniori thai-nyrkkeily (jatko- 35 €/syys- ja
ryhma) © Kari Viinikainen kevatkausi

11.05-12.05 | Seniori thai-nyrkkeily 35 €/syys- ja
(startti-ryhma) kevatkausi
Kari Viinikainen

13.30-15.00 = Tasapainokoulu/ sovellettu Maksuton

liikkunta © Enni Karhunen

Kvarnbackens skola

17.00-17.45  Erityislasten liikuntakerho/ Maksuton
sovellettu liikunta Christian
Bremer &Ella Sundstrém

17.45-18.30  A-ryhman liikuntakerho/ Maksuton

sovellettu liikunta Christian
Bremer &Ella Sundstrom

Huhtisten koulu

17.00-17.45  Nappulakerho 4-6- vuotiaat = 35 €/syys- ja
Ruben Westerlund kevatkausi
18.00-18.45  Vanhempi&Ilapsijumppa 45 €/syys-ja

3-4-vuotiaat RubenWesterlund = kevatkausi

Monitoimitila, Gammelbacka

12.00-13.00

Tasapainokoulu/sovellettu Maksuton

liikunta © Ella Sundstrom

Torstai

9.45-10.30  Kuntotanssi 35 €/syys- ja
Kirsi Krusberg kevatkausi

10.35-11.20  Kuntojumppa 35 €/syys- ja
Kirsi Krusberg kevatkausi

11.25-12.10 | Kehonhuoltoa venytellen 35 €/syys- ja
Kirsi Krusberg kevatkausi

13.00-14.00  Istumalentopallo&Curling/ Maksuton
sovellettu liikunta
Christian Bremer

16.30-17.15 = Vanhempi&Iapsijumppa 45 €/syys- ja
Ruben Westerlund kevatkausi

17.20-18.05 = Minininjat 5-6-vuotiaat 35 €/syys- ja
Ruben Westerlund kevatkausi

18.10-18.55  Ninjat 7-8-vuotiaat Ruben 35 €/syys- ja
Westerlund kevatkausi

Aurorahalli

10.00-11.00 = Kévelysahly/naiset Maksuton
Ella Sundstrom

Tolkkinen, monitoimitalo

14.30-15.30 = Kevennetty kuntojumppa 35 €/syys- ja
Irene Vesterinen kevatkausi

Uimahallin liikuntasali

13.00-13.45 Tasapainoa tanssin avulla 35 €/syys- ja
Riikka Kekaldinen kevatkausi

14.00-14.45  Liikkuvuutta ja kehonhuoltoa 35 €/syys- ja
Riikka Kekaldinen kevatkausi

17.45-18.35 | FasciaMethod © Kati Nikkanen 7,50 €/kerta

Uimahallin hyppyallas

9.00-9.30 Syvan veden jumppa 3,50 €/seniori
Enni Karhunen

15.00-15.30  Vesijumppa 3,50 €/
Kati Nikkanen seniori

15.00-15.30  Tekniikkauimakoulu/sovellettu = Maksuton
liikunta (1-4 Ik.) Pilvi Ryynanen

15.30-16.00  Tekniikkauimakoulu/sovellettu = Maksuton
liikunta (5-9 Ik.) Pilvi Ryynanen

19.00-19.45  AquacCircuit Kati Nikkanen 7,50 €/kerta

Lauantai

Uimahallin liikuntasali

11.00-11.50 PowerCore © Minna Penttinen 7,50 €/kerta
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