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Rorelsegli

or alla!

Borga idrottstjanster ordnar dret om ledd motion fér stadsbor

i alla aldrar. Forst och framst ar meningen att inspirera och
mojliggbéra mangsidig motion med Iag troskel, oavsett alder eller
konditionskategori.

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

Idrottstjansternas ledda grupper
startar vecka 35:

Hostterminen: 25.8.-14.12.2025
Varterminen: 12.1.-3.5.2026

Obs! Grupperna har paus:

® 13.10-19.10.2025 (hostlov)

e 5.12-6.12.2025 (sjalvstandighetsdag)
® 16.2-22.2.2026 (sportlov)

® 2.4-6.4.2026 (pasklov)

® 30.4-1.5.2026 (vappen)

e
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Barn och barnfamiljer ........ccccoviiiimciiiimcsinie e 8
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Utfarder

Motionsradgivning

Utlaning av motionsredskap

Simhallen och simskolor ......ccccccvivirerircvevrr s 21

Veckokalender for ledd motion........ccceceveveimirrerenennnn 22

Borga stads idrottstjanster

borga.fi/idrott

1G @liikuntapalvelutporvoo

FB Porvoon liikuntapalvelut — Borga idrottstjanster
Telefonnummer 040 584 3763

E-post liikunta@porvoo.fi

Reservering av traningsutrymmen liikunta.tilavaraus@porvoo.fi

Personalens kontaktuppgifter: borga.fi/idrott

Innehall
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Anmalning

Anmalning till de ledda
grupperna borjar tisdagen den
12.8.2025 kl. 9.00. Anmalning till
varterminen borjar den 16.12 kl.
9.00.

Anmalningssidan hittar du pa
adressen uusi.kuntapalvelut.fi/
porvoonliikuntapalvelut/sv

Du kan ocksa anmala dig till
byrasekreterare pa numret 040 584
3763. Anmalningen ar ocksa mojlig
pa plats vid Borga info, vardagar
mellan kl. 9.00-15.00. Vi tar inte
emot anmalningar

som skickas via SMS.

Du kan anmala dig
till hela sasongen
eller till host- eller
varterminen.

Avbokning av
deltagandet

Avbokning av deltagandet till ledda
grupper och kurser ar gratis inom 14
dagar efter anmalan. Avbokningen
bor i forsta hand goras via e-post

till adressen liikkunta@porvoo.fi. Du
kan ocksa ringa till byrdsekreteraren
040 584 3763 mellan kl. 9.00-15.00
pa vardagar om du vill avboka ditt
deltagande. Du kan inte avboka
deltagandet via en muntlig anmalan
till ledaren eller genom att bli bort fran
gruppen. Kursavgiften ar skalig ifall
avbokningen inte ar gjord korrekt. Kom
ihdg att avboka ditt deltagande om du
inte vill delta i din grupp sa att vi kan
ge platsen at ndgon som vantar i kon.

Beakta foljande saker vid anmalningen:

e Vanligen kontrollera att alla falten pa
anmalningsblanketten &r korrekt ifyllda.

e Kom ihag attanmala dig ocksa till avgiftfria
grupper.
e Socialskyddssignum behovs vid anmalning.

e Platserna till grupper fylls i
anmalningsordning.

¢ Borga stad forbehaller sig ratten till
eventuella andringar gallande evenemang,
kurser, lager, grupper, pris, tider och
tidpunkter.

¢ Minimiantalet anmalda deltagare i
grupper ar sju personer for att kursen ska
genomforas.

¢ Ingen ersattning for installda kurstillfallen
pa grund av helgdagar eller andra yttre
faktorer. Staden forbehaller sig ratten
att stalla in tva kurstillfallen per sasong
av andra tvingande skal utan att erbjuda
ersattningstillfallen. Pa kortare kurser
kan ett kurstillfalle stallas in utan att
ersattningstillfallen erbjuds. Deltagarna far
ett meddelande om kurstillfallet stalls in.

e Deltagare i grupperna ar forsakrade
av Borga stad. Egen forsékring

rekommenderas.
Prislista
Ledda grupper 50 €

(hela sasongen)

Gruppspecifikt. Berattigar dig att delta
i en grupp/vecka. OBS! Nar du deltar i
attengymnastikgrupper maste du ocksa
betala intrddesavgift till simhallen.

Ledda grupper 39€
(host- eller vartermin)

Gruppspecifikt. Berattigar dig att
delta i en grupp/vecka. OBS! Nar du
deltar i vattengymnastikgrupper maste
du ocksa betala intradesavgift till
simhallen.

Nar du deltar i daggrupper for
vattengymnastik betalas endast
intradesavgiften till simhallen.
Anpassad motion och en del av de ledda
daggrupperna ar avgiftsfria.

De anpassade
motions-
grupperna ar
gratis.

Anpassad motion

Anpassad motion ar fér personer
som har en funktionsnedsattning, en
sjukdom eller en social situation som
gor det svart att delta i det allmédnna
utbudet av motionsgrupper. Vi
erbjuder ett mangsidigt urval av
grenar, vid behov av justeringar. Vi
ordnar motionsgrupper for barn,
vuxna och seniorer samt tavlingar
och turneringar.

Sittvolleyboll & curling

Sittvolleyboll Iampar sig for personer som
inte kan sta upp och spela. Spelet spelas
med badmintonracket och ballonger.

Curling gar ut pa att fora curling-stenen sa
nara spelmattans mitt som maojligt. Spelet
utvecklar bland annat uppfattningen av
riktning och avstand, reglering av kraft,
noggrannhet och motorik. Kom och bekanta
dig med grenarna!

Aurorahallen

B Tors. kl. 13.00-14.00
A Christian Bremer
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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 séllskap. Gruppen &r
anpassad for specialgrupper. Fér hdgstadie-elever
och aldre.

Aurorahallen
& Man. kl. 13.00-14.00
A Christian Bremer

Kantele-husets idrottssal B
Varberga

B Ons. kl. 18.30-19.30

A Christian Bremer

Parkinsongrupp

Gruppens mal ar att lindra kroppens

stelhet, forbattra rorligheten och bibehalla
muskelkonditionen. Under lektionerna fokuserar
vi pa stolgymnastikrorelser som kan géras
sittande eller stdende.

Simhallens idrottssal
& Tis. kl. 15.00-15.45
A Pia Hansson

Idrottsklubb for barn med
specialbehov

Rolig och mangsidig motion samt trevliga lekar
fér barn med specialbehov som rér pa sig
sjalvstandigt. For hdgstadie-elever och aldre.

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

Idrottsklubb for Nepsy-barn

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

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

Nyborjarsimskola for specialbarn

For barn och ungdomar som behdver sarskilt
stdd. Undervisningen sker i grunt vatten i
hoppbassangen. Deltagarna maste ha med sig
sin egen assistent. 7.10.-4.11.2025.

O Tis. 17.15-18.00
& Pilvi Ryynénen

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 méjlighet att ta med sig sin egen
assistent.

Simhallen

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

8 Tors. kl. 15.30-16.00 Specialteknik 2
(simkunnighet 25 m pa mage och pa rygg)

O Tors. kl. 15.00-15.30 Specialteknik 3
(simkunnighet 100 m, i samband med BS-PU)

& Pilvi Ryynénen

Motion for svart handikappade

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

Alber Edelfelt skolan

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

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

A Christian Bremer

Idrottsklubb for vuxna

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

Aurorahallen
O Tis. kl. 9.00-10.00, jdmna veckor
A Christian Bremer

Ganginnebandy

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

Aurorahallen

5 Ons. kl. 10.30-11.30 (damer)
5 Tis. kl. 14.00-15.00 (herrar)
A& Christian Bremer

Gangfotboll

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

Aurorahallen
B Ons. kl. 12.30-13.30

Evenemang

Friidrottsskola

for personer

med intellektuell
funktionsnedséttning
Centralidrottsplanen

8 Man.—Ons. 18.-20.8.2025
kl. 9.30-10.30

Friidrottstavlingar
for personer

med intellektuell
funktionsnedséttning
Centralidrottsplanen

8 Tors. 21.8.2025 k. 9.00-13.00

Innebandyturnering
for personer

med intellektuell
funktionsnedsattning
Aurorahallen

8 Man. 15.12.2025 kl. 8.00-15.00

Bocciaturnering
Aurorahallen

B8 Tors. 18.12.2025 kl. 9.00-14.00

Skidtadvling for personer
med intellektuell
funktionsnedsittning
Aurorahallen

B Fre. 27.2.2026 kl. 10.00-11.00

Fotbollsturnering

for personer

med intellektuell
funktionsnedsdttning
Kokonniemen tekonurmi

8 Man. 25.5.2026 kl. 8.00-14.00

Tillaggsinfo specialidrottsinstruktor
Christian Bremer,
christian.bremer@borga.fi
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Gratis
idrottsklubbar for
barn med sarskilda
behov hittar
du i utbudet av
anpassad motion!

Barn och barnfamiljer

Syftet med motionsgrupperna ar att goéra det mojligt fér 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. Férhandsanmalan till grupperna. De ledda
veckotimmarna ar avgiftsbelagda. Familjemotionsgruppernas pris innehaller
en vuxen och ett barn.

Vi ordnar ocksa idrottsslager, utflykter och evenemang for barn under
skolloven. | utbudet finns aven kurser och evenemang som riktar sig till

ungdomar.

Vuxen och babygymnastik

Pa timmarna fokuserar vi pa att trana
tillsammans med babyn. Samtidigt &ar det
vuxens egen stund for kroppsstarkning och
muskelunderhall. Obs! Anmalning till grupperna
skilt for host- och varterminen. Anmalningen for
hostterminen boérjar 12.8 och for varterminen
16.12.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 9.45-10.30

(2-6 manader gamla babyn)
B Ons. kl. 10.45-11.30

(7-12 manader gamla babyn)
A Lotta Eskelinen
® 39 € hosttermin

39 € vartermin

Familjekonster, 2-3-aringar

En gemensam gympatimme for en vuxen och ett
barn som erbjuder glada stunder av att lyckas
med hjalp av olika motionslekar och banor. Ta
med lampliga klader och vattenflaska.

Eklofska skolan, Tolkis
5 Man. kl. 16.30-17.15
& Angelika Matlanga
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Huhtisten koulu
B Ons. kl. 17.00-17.45
A Pia Hansson
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Sannas skola
O Tis. kl. 17.00-17.45
A Sofia Valasti
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Kokonhallen A
B Tors. kl. 16.30-17.15
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Idrottsklubb, 4-5-aringar

Medryckande och glad motion enligt olika
teman. Vi ror pa oss kreativt, leker, spelar och
gor konster tillsammans. En vardnadshavare kan
delta i klubben med barnet vid behov.

Ekl6fska skolan, Tolkis
& Mankl. 17.20-18.05
& Angelika Matlanga
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Jokilaakson koulu, Kerko
O Tis. kl. 17.00-17.45
& Erja Kaihevaara
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Sannas skola
S Tis. kl. 17.50-18.35
A& Sofia Valasti
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Huhtisen koulu
B Ons. kl. 17.55-18.40
A& Pia Hansson
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Kokonhallen A
B Tors. kl. 17.20-18.05
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Idrottsklubb, 6-8-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. 18.15-19.00
& Angelika Matlanga
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Jokilaakson koulu, Kerko
B Tis. kl. 17.50-18.35
& Erja Kaihevaara
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Sannas skola
S Tis. kl. 18.40-19.25
A Sofia Valasti
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Huhtisten koulu
B Ons. kl. 18.45-19.30
A Pia Hansson
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Kokonhallen A
B Tors. kl. 18.15-19.00
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Idrottsklubb, 9-12-aringar

| klubben kan barnen mangsidigt proéva pa olika
idrottsaktiviteter i form av lekar och spel.

Ekl6fska skolan, Tolkis
B Man. kl. 19.05-19.50
& Angelika Matlanga
® 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Jokilaakson koulu, Kerko
B Tis. kl. 18.40-19.25

& Erja Kaihevaara Kom ihag
5 simskolorna
© 50 € hela sdsongen £5r barn!

39 € host- eller vartermin

Kokonhallen A
B Tors. kl. 19.05-19.50
© 50 € hela sdasongen
39 € host- eller vartermin
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Mini-idrottsvarild

Fri, fartfylld motion, gladje att réra pa sig och
lek fér barn under skoldldern. Verksamheten
overvakas. Ingen ledd aktivitet. Varje barn bor
ha en ansvarig vardnadshavare med sig som
ansvarar for barnet. Ingen férhandsanmalning.

Kantele-husets idrottssal C, Varberga
Hostterminen: 2.9.-11.12., ¢} 14.10.,16.10.
Varterminen: 13.1-28.4,ej 17.2.,19.2., 2.4.
8 Tis. kl. 9.00-10.30

O Tors. kl. 9.00-10.30

® Avgiftsfri

Idrottsvarld

Fri, fartfylld motion och lek fér 0—10-aringar.
Verksamheter erbjuder familjerna att bekanta
sig med olika idrottsredskap och -grenar.
Verksamheten 6vervakas. Ingen ledd aktivitet.
Varje barn bor ha en ansvarig vardnadshavare
med sig som ansvarar for barnet.
Verksamheten ordnas i samarbete med lokala
idrottsforeningar. Ingen férhandsanmalning.

Kokonhallen A+B+C

B Soén. kl. 10.00-12.00
Hostterminen: 7.9.-14.12.
Varterminen: 18.1-3.5.,

Obs! Ordnas inte: 29.3. och 5.4.
Andringar ar mojliga.

Jul idrottsvarld 28.12.

® Avgiftsfri

Skridskoakning for
allmanheten

For allmanheten reserveras allmanna turer

i Kokon ishall, ungdomsishallen och pa
bollplanens konstis. Se ndrmare information
och tidtabell fran TIMMI- reserveringskalendern
pa borga.fi/idrott. Dessutom finns det extra
turer fér allmanheten dagtid pa vardagar under
skolornas lov.

Verksamhet under
skolornas lov

Idrottstjansterna ordnar mangsidigt program for

skolelever och familjer, t. ex. utfarder och lager
under skolornas lov.

Las mera pa var hemsida.

Kurser

MultiMove-gruppen

Gratis grupptraning for 8:e och 9:e
klassister dar man testar olika fysiska
aktiviteter, byts efter 1-2 traningar.
Traningen leds av Victoria Lindholm och
gastande tranare. Vi traffas 3.9.—
3.12.2025 pa onsdagar kl. 15.30- o : En del av grupperna
16.30. Platsen varierar, men ar alltid pa % b ar gratis.
gangavstand fran Borga centrum. Mer ’ : ‘
info pa var hemsida.

Kom ihag att
anmala dig!

Konditionssalsstartkurs
for ungdomar
Konditionssalskurs for elever i
arskurs 8 och 9 i idrottshallens gym
4.9.-9.10.2025 (gratis). Vi traffas pa
torsdagar kl. 15.00-16.00. P& kursen
far du radgivning i ratt traningsteknik
och traning. Kursledare ar barn- och
ungdoms motionsradgivare Victoria
Lindholm. Férhandsanmalning.

Mer info pa var hemsida.

Vuxna i arbetsfor
alder och seniorer

Vi arrangerar motionsgrupper med 1ag troskel, mojligheter till sjalvstandig
motion, kurser, utfarder och evenemang. Du hittar bland annat motions-,
dans- och vattengympa grupper i vart veckoschema. Syftet med timmarna ar
att framja Borgabornas funktionsférmaga och valbefinnande genom motion.

Evenemang Hur vdljer man den grupp som passar en bast?
MoveFest-massa Motionsgrupper fér arbetsféra och seniorer ar nivaklassificerade for att underlatta valet av en lamplig

Fredagen den 29.8 kl. 8.00-20.00 grupp for alla. Nivaklassificeringarna ar vagledande.
anordnas en aktivitetsmassa for barn
och ungdomar i Borga idrottshall.

Pa massan finns utstallare fran olika

féreningar, klubbar och féretag som

Latt och enkel motion
Denna grupp lampar mig om jag
har balansproblem eller eventuella

@ Rask och nagot utmanande tréning
Denna grupp lampar mig om jag vill bibehalla
och utveckla min kondition. Traning som 6kar

erbjuder sportaktiviteter. P4 massan
kan du prova manga roliga och
spannande aktiviteter samt hitta nya
fritidsintressen. Det ar mojligt att
kdpa snacks pa plats. Gratis intrade.
Mer information pa Borga stads
hemsida.

rorelsebegransningar. Jag kan behdéva sarskild
vagledning och stéd vid rorelse. En egen
assistent kan vara med vid behov. Det gors
inga évningar pa golvniva i dessa klasser.
Grupper markerade med gront ar gratis!

Mattlig och enkel traning

Denna grupp lampar mig om jag gillar
mattlig eller kroppsvardande motion.
Gruppen kan passa mig om jag ar nyborjare
och vill uppratthalla och férbattra min
funktionsférmaga i vardagliga sysslor.

pulsen och forbattrar muskelkonditionen.

Om du behover hjalp med att vélja
ratt grupp, tveka inte att kontakta
idrottsinstruktorernal

Specialidrottsinstruktor Christian Bremer
040 094 4096

Idrottsinstruktor Kati Nikkanen
040 483 8210

Idrottsinstruktor Pia Hansson
040 527 2118
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Ledda daggrupper

Avgiftsfria grupper

Balansskola

Malet med balansskolan ar att férbattra
muskelkondition och balans sa att risken

for att falla minskar. Man ror pa sig sakrare,
okar initiativkraften och funktionsformagan.
Radslan for att réra pa sig minskar. Var och en
gympar enligt egen funktionsniva och egna
begransningar.

Idrottssal, Borgmastaregatan
(ingang fran innergarden)
B Man. kl. 9.00-10.30
Ons. kl. 9.00-10.00
Tors. kl. 15.00-16.00
& Christian Bremer

Kantele-huset, idrottssal C, Varberga
8 Tis. kl. 14.30-16.00

Allaktivitetshuset, Gammelbacka
5 Man. kl. 10.30-11.30

Idrottshallen, nedre salen
B Ons. kl. 13.30-15.00
A Pia Hansson

Jokilaakson koulu, Kerko
5 Tors. kl. 14.00-14.50

Kulloon sivistyskeskus, idrottssal
O Ons. kl. 15.00-15.50

Stolgympa

| stolgympan gér man rorelser sittande
och den passar alla oberoende av
konditionsnivan. Var och en deltar i
rorelserna enligt egen funktionsniva
och egna begransningar. Rorelser som
gdr muskler starkare och smidigare och
uppratthaller rorlighet.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 13.30-14.00
A Pia Hansson

Stolgympa pa distans

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

B8 Tis. kl. 13.30-14.00

Ryggympa

Malsattning ar att forstarka muskler som
paverkar ryggens valmaende, uppratthalla
funktionsférmagan och bra kroppshallning.
Rorelser som gor muskler starkare och smidigare
och uppratthaller rorlighet. Rorelsen utférs
stdende och med hjalp av stolen. Vi gympar inte
pa golvet.

Simhallens idrottssal
5 Tis. kl. 14.10-14.40
A Pia Hansson

Ryggympa pa distans

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

8 Tis. kl. 14.10-14.40

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 fér med sig.
Timmen innehaller inga hopp. Timmen innehaller
rorelser som utférs pa golvet.

Kokonhallen A+B+C
& Man. kl. 10.00-11.00
A Irene Vesterinen
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Tolkis allaktivitetshus
& Tors. kl. 14.30-15.30
& lIrene Vesterinen
® 50 € hela sédsongen
39 € host- eller vartermin

Ta med eget underlag
s till gympatimmarnal!

Hallningsgympa

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

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 11.45-12.35
A Lotta Eskelinen
© 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

Simhallens idrottssal
8 Tors. kl. 14.00-15.00
A Riikka Kekalainen
® 50 € hela sédsongen
39 € host- eller vartermin

Kroppsvard med stretching

Pa timmen gors aktiva stretching och
rorlighetsdvningar bade stdende och pa golvet.
Timmen uppratthaller rorligheten. Rérelserna
gors i egen takt med hjdlp av andning.

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 9.00-9.45
A Pia Hansson
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Kokonhallen A+B
& Tors. kl. 11.35-12.25
& Kirsi Krusberg
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

FasciaMethod

FasciaMethod &r en finsk idrottsprodukt dar
rorlighetsévningar, dynamiska stretchningar och
rorelsekontrollsdvningar férenas. FasciaMethod
passar dem som effektivt vill forbattra
uthalligheten och framja sitt vdlmaende. En del
av rorelserna gors knastaende pa golvet.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 9.45-10.30
A Kati Nikkanen
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Djup stretching och
avslappning

En avslappningsstund for kropp och sjal, dar

vi med minutldnga stretchningar férsoker
minska spanning i kroppen med rorelser som
byts i ldngsam takt. | slutet av timmen far bade
kroppen och sjélen njuta av avslappnings- och
andningsovningar pa golvet.

Simhallens idrottssal
5 Ons. kl. 12.40-13.30
A Lotta Eskelinen
® 50 € koko kausi
39 € syys- tai kevatkaus

Konditionsgympa @

Timmen innehaller uppvarmning, korta och

latta stegserier, muskelkondition och en kort
stretching. Vi fokuserar oss pa rorelser som
uppratthaller muskelkondition bade stdende och
pa golvet.

Kokonhallen A
& Tors. kl. 10.40-11.30
& Kirsi Krusberg
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Kom ihag
extra gympor
under loven!
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Cirkeltraning ®

Timmen ar till dig, som vill forbattra 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
& Man. kl. 10.00-10.50
A Pia Hansson
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Simhallens idrottssal
O Ons. kl. 13.45-14.35
& Elisa Latvasto-Hyvarinen
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Har du testat
konditions-
trapporna i
Kokon?

Styrkegympa @

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

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 11.00-11.50
A Pia Hansson
© 50 € hela sdsongen
39 € host- eller vartermin

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
S Tors. kl. 9.45-10.35
& Kirsi Krusberg
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Balans med dans

Vi forbattrar konditionen och tranar balans samt
god hallning genom dans. Vi njuter av musiken
och den goda kanslan som dansen ger. Ingen
danspartner behovs.

Simhallens idrottssal
3 Tors. kl. 13.00-13.45
A Riikka Kekalainen
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

LAVIS- logdansgympa ©

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

Aurorahallen
) Tis. kl. 10.15-11.05
A Eszter Rdss
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Senior thai-boxning ®

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

Idrottshallens Thai- sal

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

& Kari Viinikainen

® 50 € hela sasongen / grupp
39 € host- eller vartermin / grupp

Skridskoakning
Spel eller fri skridskodkning bade for man och
kvinnor.

Kokon ishall
B Man. kl. 11.00-12.00
A Christian Bremer
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Kom ihag skridskoakning for
allmanheten!

Dagsgrupper for vattengymnastik

Ledvanlig och skonsam traning

med instruktérens vagledning. |
vattengympagrupperna tranar vi
bade utan redskap och med redskap
for att fa variation och effektivitet i
rérelserna.

| trdning i grunt vatten ar
bassangens djup 138 cm, vilket
passar sarskilt for personer éver
165 cm. | tisdagens grupp kl.
11.40-12.10 ar bassangens djup
132 cm, vilket passar sarskilt for
personer under 165 cm. | tréning
i djupt vatten ar bassangens
djup 380 cm. | djupvattengympa
anvander deltagarna |6pbalten.
Vattenldépningsbalten finns att l[ana i
simhallen.

Anmadlning

Anmalan till vattenmotionsgrupperna sker
vid kassan. Deltagaren far ett armband vid
betalning som ska visas for instruktoren vid
bassangomradet.

Deltagaravgift
Intradesavgift till simhallen.

Man.  kl. 15.00-15.30 Djupvatten-
gympa
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
kl. 11.40-12.10 Vattengympa
(132 cm)
Ons. kl. 15.00-15.30 Vesijumppa
Tors. kl. 9.00-9.30 Djupvatten-
gympa
kl. 15.00-15.30 Vattengympa
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Ledda kvalls- och veckoslutsgrupper

Du hittar manga olika motionsgrupper i vart veckoschema. Malet med grupperna ar att framja
halsa och konditionen. Du kan delta i grupperna dven om du inte har tidigare erfarenhet av motion.
Timmarna ger deltagarna glatt humér och trevlig samvaro!

Anmalningen borjar tisdagen 12.8.2025 kl. 9.00. Du kan anmala dig till hela sasongen eller till host-
eller varterminen. Anmalningen till varterminen borjar 16.12 Sasongsavgiften for gympor i gympasalen
inkluderar inte simning. Kunderna har tillgang till gruppomkladningsrummen pa den blada och gula

sidan.

Motionsgympa @

En timme for alla som gillar latt och effektiv
traning, oavsett dldern. Timmen inkluderar
aerobisk uppvarmning, steppkombinationer och
styrketraning aven pa golvet.

Simhallens idrottssal
S Man. kl. 18.00-18.50
A Satu Partanen
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Kroppskontroll

En lugn timme med fokus pa djupa muskler,
avslappning av ytliga muskler, stretching och
okad rorlighet. Traningen passar alla.

Simhallens idrottssal
5 Man. kl. 19.30-20.20
A Mira Oras
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Gummibandstraning @

Timmen framjar stod- och rérelseorganens

halsa med dynamiska rorlighetsévningar. Fokus
pa hallning, rygg- och magmuskler, samt
koordination, kroppskontroll och balans. Den
har traningen passar alla som vill ha en stark och
fungerande kropp.

Simhallens idrottssal
S Tis. kl. 17.30-18.20
& Tarja Paanola
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Kettlebell ®

Styrketraning med kettlebell. Utmanar balans,
koordination och rérlighet i dvningar som press,
drag och sving. En mangsidig och effektiv timme
for alla nivaer.

Simhallens idrottssal
O Tis. kl. 18.30-19.20
A& Tarja Paanola
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Styrketrdning @

Styrketraning med redskap for att starka och
forma muskler. Timmen passar bade kvinnor och
man. Inga stegkombinationer.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 18.00-18.50
& Lotta Tahtivaara
® 50 € hela sasongen
39 € host- eller vartermin

Konditionstrdning @

Styrketraning med uppvarmning som inkluderar
stegkombinationer. Muskler formas och starks
med redskap och kroppsviktsévningar.

Simhallens idrottssal
5 Son. kl. 12.15-13.05
A Lotta Tahtivaara
® 50 € hela sésongen
39 € host- eller vartermin

Kvallsgrupper for vattengymnastik

Anmalning

Anmalning borjar tisdagen 12.8.2025 kl. 9.00.
Du kan anmala dig till hela sésongen eller

till host- eller varterminen. Anmaélningen till
varterminen bérjar 16.12. kl. 9.00.

Vattengymnastik ar ett roligt
och ledvanligt satt att réra pa
sig. Vi anvander olika redskap
under lektionerna. Du kan
delta i lektionerna aven om du
inte har tidigare erfarenhet av
vattengymnastik.

Deltagaravgift

Sasongsavgift 50 €/ grupp / hela sdsongen, eller
39 €/ host- eller vartermin, samt intradesavgift
till simhallen.

Veckoschema

Man. klo 19.00-19.45

Tis. klo 16.15-17.00

Ons. Klo 17.00-17.45
Klo 18.00-18.45
Klo 19.00-19.45

N Borgd Idrottstjinster. Hosten 2025 —vdren 2026

Satu Partanen
Kati Nikkanen
Elisa Latvasto-Hyvarinen

Djupvattentraning
Vattentraning
Vattentréaning
Cirkeltraning i vattnet Elisa Latvasto-Hyvérinen

Vattentrining Lotta Tahtivaara

Kom ihag simskolorna for vuxna!
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Kurser och
introduktioner

Konditionssalsstartkurs
pa idrottshallens gym
Startkursen pa gymmet ar avsedd for
dem som inte tidigare har tranat pa
gym eller har haft ett langt uppehall
fran traningen. Startkursen ar sarskilt
riktade till seniorer. Pa kursen lar du
dig att anvanda gymutrustningen
och far instruktioner for traningen.
Efter kursen kan du borja tréana pa
egen hand under de sjalvstandiga
traningstiderna. En kurs per person.
Anmalningen boérjar 12.8 kl. 9.00
for hostterminen och 16.12. for
varterminen.

Vattenlopnings-
introduktion
Vattenl6pningsintroduktioner pa
|6rdagarna 13.9 och 18.10 kl. 11.00-
11.40 i simhallens hoppbassang.
Intradesavgift till simhallen. Max 20
personer. Vattenlopningsbalte kan
lanas pa plats. Férhandsanmalan via
anmalningssidan.

Utekonditionssal
Utekonditionssalen i Kokon kan fritt
anvandas av motionarer. Gymmet
har hégkvalitativ utrustning som

ar lamplig for utomhusbruk. Inget
vinterunderhall.

Adress Ishockeyvagen 4.

Kom ihag traningskontten vid
utekonditionssalen under sommaren!
Oppettiderna hittar du i Timmi-
bokningskalendern.

Sjalvstandiga
grupper

25.8.2025-30.5.2026

Traningslokalerna ar tillgangliga for
deltagarna men ingen instruktor ar
narvarande. Tiderna ar sarskilt avsedda
for seniorer. OBS! Férhandsanmalan
borjar 12.8 kl. 9.00.

Konditionssalstraning

Idrottshallens konditionssal

O Man. ja Ons. kl. 14.00-15.30 (damer)
Man. ja Ons. kl. 15.30-17.00 (herrar)
Tis. kl. 15.00-17.00 (damer & herrar)
Tors. kl. 16.00-17.00 (damer & herrar)

© Avgiftsfri

Boccia

Kokonhallen B

B Tis. kl. 8.00-10.00
Fre. klo 12.00-14.00

© Avgiftsfri

Aurorahallen

B Ons. kl. 13.30-15.00
Tors. kl. 11.00-12.30

© Avgiftsfri

Badminton

Kokonhallen

B Tis. kl. 9.00-11.00
Tors. kl. 13.00-15.00

© Avgiftsfri

Bolagsserier

Bolagsidrott ar populart i Borga

och i den deltar arligen hundratals
motionarer med sina egna lag.
Idrottstjansterna ordnar bollserier i
rinkbandy, innebandy och fotboll.
Laget behover inte vara en registrerad
férening utan det kan vara t-ex. ett

arbetslag. Spelarna ska vara borgdbor.

Deltagaravgift 110€/lag
+ domaravgifter.

Innebandyserier: 2025-2026,
anmalning senast 15.8.2025.
Serier for damer och herrar.

Rinkbandyserier: 2025-2026,
anmalning senast 17.10.2025.
Serier for herrar.

Fotbollsserier: 2026, anmalning
senast 10.4.2026. Serier fér damer
och herrar.

Anmalning till adressen
puulaakisarjat@porvoo.fi.

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

Se mera information och regler for
bolagsserierna: borga.filidrott

Utfarder

Vandringsutfard till Noux
(Nuuksio)

8 Soéndag 28.9.2025
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 pa var hemsida.

Varens vandringsutfard
5 Séndag 17.5.2026

Utfardsmalet och deltagaravgiften
meddelas narmare utfardsdagen pa
var hemsida.
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Motionsradgivning

Arbetsféra och seniorer
Motionsradgivning ar gratis, lagtroskel
vagledning och radgivning fér borgabor som

ror sig for lite for sin halsa. Motionsradgivaren
hjalper dig att hitta en lamplig form av motion
och hjélper dig att komma i gang. Du kan fa
idrottsradgivning med en remiss fran social- och
halsovarden eller fran Nase apotek. Du kan ocksa
kontakta idrottsradgivaren utan remiss.

Kontakta idrottsinstruktor Kati Nikkanen 040 483
8210 eller kati.nikkanen@borgafi

Barn och unga

Borga idrottstjanster erbjuder gratis
motionsradgivning fér barn och ungdomar i
arskurs 1-9 som ror pa sig for lite for sin halsa och
valbefinnande. Motionsradgivaren hjalper barn
och ungdomar att hitta gladjen i att motionera
och stodjer dem att komma i gang. Hon kan bland
annat ge information om Borgés fritidsutbud,
hjalpa till att hitta en lamplig form av motion och
vara med pa traningar. Mer information pa Borga
stads hemsida. Du behéver ingen remiss for att fa
motionsradgivning fér barn och ungdomar.

Kontakta motionsradgivare Victoria Lindholm
040 584 9752 victoria.lindholm@borga.fi

Utlaning av
motionsredskap

I huvudbiblioteket finns motionsredskap

for utlaning med bibliotekskortet. Dar finns
till exempel gangstavar, frisbeegolf-set,
padelracketar, hula-hularingar, kapphastar och
kompasser.

Lanetiden for motionsredskap ar tio dagar,
och de kan inte fornyas eller reserveras. Las
mera: porvoo.fi/svikultur-och-fritid/biblioteket/
bibliotekets-tjanster

Fran Kokonhallen kan du lana en terrangrullstol
Hippocampe storlek XL fér anvandning aret runt
for specialgrupper. Lanet ar mojligt for personer
som bor i Borga och som har en langvarig
sjukdom, begransningar i att rora pa sig eller
funktionsnedsattning. Att lana rullstolen ar
gratis. Mer information: specialidrottsinstruktor
Christian Bremer christian.bremer@borga.fi

Du kan hitta mera redskap fran valineet.fi
websidan, som &r en gemensam sida for alla som
hyr redskap for handikappade.

Simhallen
och simskolor

Borgé simhall erbjuder moderna férhallanden
for rekreations-, motions- och tavlingssimmare.
Forutom simning kan du vattenlépa, delta

i simlektioner och guidad vattengymnastik.
Simhallen har mojlighet till sjalvstandig virtuell
vattengymnastik i rekreationsbassangen.

| simhallen finns en 25 m lang bassang,
barnpool, hoppbassang, rekreationsbassang,
knattebassang, kallbassang och bubbelpool. |
simhallen finns ocksa en vattenrutschbana och
ett hopptorn.

Schemat for guidad vattengympa och salgympor
finns i utbudet for personer i arbetsfor alder

och seniorer, samt i veckotidtabellen pa
mittspridningen.

I Borga simhall ordnas simskolor fér elever fran 1
ar till tondringar och vuxna. Var simundervisning
fokuserar pa att lara ut grundlaggande
simkunskaper och grundlaggande simkunskaper.
Simlektionerna &r indelade i nivagrupper for att
gora lektionerna trevliga for alla.

Simhallens tidtabeller finns i bokningskalendern
for Timmi-lokalen.

Kontaktinformation

Adress
Linnankoskigatan 2-6,
06100 Borga

Oppethallningstider
Man-fre. kl. 6.15-21,
Lor.—son. kl. 10.30-18.00

Telefon
(019) 520 2461

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

10.00-11.00  Léattare konditionsgympa

Simhallens idrottssal

9.00-9.45 Kroppsvard med stretching
10.00-10.50  Cirkeltréaning

11.00-11.50  Styrkegympa

18.00-18.50  Motionsgympa-403
19.30-20.20  Kroppskontroll

Simhallens basséang
15.00-15.30
19.00-19.45

Djupvattengympa
Djupvattentréning

Ekl6fska skolan

16.30-17.15  Familjekonster 2-3 aringar
17.20-18.05  Idrottsklubb 4-5 aringar
18.15-19.00  Idrottsklubb 6-8 aringar
19.05-19.50  Idrottsklubb 9-12 aringar

Borgmastargatans idrottssal

9.00-10.30 Balansskola

Aurorahallen

13.00-14.00  Innebandyklubb, anpassad

11.00-12.00  Skridskoakning

Gammelbacka allaktivitetshus
10.30-11.30

Balansskola

a0
a0|o
(o]

Tisdag

Idrottshallens konditionssal
12.00-12.50  Konditionssalsstartkurs

Simhallens idrottssal

9.45-10.30 FasciaMethod

13.30-14.00  Stolgympa

14.10-14.40 Ryggympa

15.00-15.45  Parkinson—grupp, anpassad
17.30-18.20 Gummibandstréning
18.30-19.20  Kettlebell

Simhallens bassang

7.30-8.00 Vattengympa
8.30-9.00 Vattengympa
9.05-9.35 Vattengympa

11.00-11.30  Vattengympa
11.40-12.10  Vattengympa
16.15-17.00  Vattentréning
17.15-18.00  Simskola fér nyboérjare, anpassad

Aurorahallen

9.00-10.00 Idrottsklubb for vuxna, jamna veckor,

anpassad
10.15-11.05  LAVIS
14.00-15.00  Ganginnebandy (herrar), anpassad

Kantele husets idrottssal
14.30-16.00  Balansskola

Albert Edelfeltin koulu

9.15-10.00 Motion for svart handikappade (fi), udda
veckor, anpassad

10.00-10.45  Motion fér svart handikappade (sve), udda
veckor, anpassad

Jokilaakson koulu

17.00-17.45  Idrottsklubb 4-5 aringar
17.50-18.35  Idrottsklubb 6-8 aringar
18.40-19.25  Idrottsklubb 9-12 aringar

Sannaés skola

17.00-17.45  Familjekonster 2-3 aringar
17.50-18.35  Idrottsklubb 4-5 aringar
18.40-19.25  Idrottsklubb 6-8 aringar

Onsdag

Kokonhallen

12.00-13.00 = Copd-konditionssalsgrupp, anpassad

Simhallens idrottssal
9.45-10.30 Vuxen och babygymnastik 2-6 man.
10.45-11.30 = Vuxen och babygymnastik 7-12 man.
11.45-12.35  Hallningsgympa

12.40-13.30 | Rorlighet och avslappning
13.45-14.35  Cirkeltraning

18.00-18.50 = Styrketréning

Simhallens basséang

15.00-15.30 = Vattengympa
17.00-17.45  Vattentréning
18.00-18.45 | Cirkeltréning i vattnet

19.00-19.45  Vattentréning

Aurorahallen
10.30-11.30  Ganginnebandy (damer), anpassad
12.30-13.30 = Gangfotboll, anpassad

Idrottshallen

10.00-11.00 = Senior thai-boxing, fortsattning
11.05-12.05  Senior thai-boxing, nyborjare
13.30-15.00  Balanskola

Borgmastargatans idrottssal

9.00-10.00 Balansskola

Kantele husets idrottssal

17.00-17.45  Idrottsklubb for specialbarn,
anpassad

17.45-18.30  Idrottsklubb for nepsy-barn,
anpassad

18.30-19.30  Innebandyklubb, anpassad

Huhtisen koulu

17.00-17.45  Familjekonster 2-3 aringar
17.55-18.40  Idrottsklubb 4-5 aringar
18.45-19.30  Idrottsklubb 6-8 aringar

Kulloon sivistyskeskus

15.00-15.50 = Balansskola

Torsdag

Idrottshallens konditionssal

15.00-16.00  Konditionssalsstartkurs for ungdomar

Kokonhallen
9.45-10.35 Konditionsdans

10.40-11.30  Konditionsgympa
11.35-12.25  Kroppsvard med stretching
16.30-17.15  Familjekonster 2-3v aringar
17.20-18.05  Idrottsklubb 4-5 aringar
18.15-19.00  Idrottsklubb 6-8 aringar

19.05-19.50 | Idrottsklubb 9-12 aringar

Simhallens idrottssal

13.00-13.45 Balans med dans
14.00-15.00  Hallningsgympa

Simhallens bassiang

9.00-9.30 Djupvattengympa
15.00-15.30 = Vattengympa

15.00-15.30  Tekniksimskola E1, anpassad
15.00-15.30  Tekniksimskola E3, anpassad
15.30-16.00  Tekniksimskola E2, anpassad

Borgmastargatans idrottssal

15.00-16.00  Balansskola

Aurorahallen

13.00-14.00 = Sittvolleyboll och Curling,
anpassad

Tolkis allaktivitetshus

14.30-15.30 | Lattare konditionssgympa

Jokilaakson koulu

14.00-14.50  Balansskola

Sondag

Simhallens idrottssal

12.15-13.05 = Konditionstraning



