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Rijrelsegliidje

for alla!

Borga idrottstjanster ordnar ledd motion
under hela aret fér Borgabor i alla
aldrar. Forst och framst ar meningen

att inspirera och majliggéra mangsidig
motion med |ag troskel, oavsett alder
eller konditionsniva.

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. Kom med och
motionera!

Idrottstjansternas ledda
grupper startar vecka 35:

Hostterminen: 24.8-13.12.2026
Varterminen: 11.1-2.5.2026

Obs! Grupperna har paus:

e 12.10-18.10.2026 (hostlov)
5.12-6.12.2026 (sjalvstandighetsdag)
22.2-28.2.2027 (sportlov)
26.3-29.3.2027 (pasklov)
30.4-1.5.2026 (vappen)

Anmadlning

Anmalning till de ledda grupperna bérjar tisdagen den
11.8.2026 kl. 9.00. Kompletterande anmalning och
anmalning till varterminen bérjar den 15.12 kl. 9.00.

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

Anvisningar for anmalningen hittar du genom att
klicka pa knappen “Hjalp” i webbplatsens évre meny.

Du kan ocksa anmala dig till byrasekreteraren pa
numret 040 584 3763. Anmalningen ar ocksa maojlig
pa plats vid Borga info, vardagar kl. 9.00-15.00.

Vi tar inte emot anmalningar som skickas via SMS.

Du kan anmala dig till hela sdsongen.

Avbokning av
deltagandet

Avbokning av deltagandet till ledda grupper och
kurser ar gratis inom 14 dygn efter anmalan.
Avbokning utan kostnad darefter endast med
lakarintyg. Platser pa kortkurser ska avbokas senast 7
dygn innan forsta kurstillfallet. Avbokningsvillkoren fér
evenemang anges i samband med anmalan.

Avbokningen bor i forsta hand géras via e-post till
adressen liikunta@porvoo.fi. Du kan ocksa ringa till
byrasekreteraren 040 584 3763 pa vardagar kl. 9.00—
15.00 om du vill avboka ditt deltagande. Du kan inte
avboka deltagandet via en muntlig anmalan till ledaren
eller genom att forbli bort fran gruppen. Kursavgiften
anses skalig ifall avbokningen inte ar gjord korrekt.
Kom ihag att avboka ditt deltagande om du inte vill
delta i din grupp sa att vi kan ge platsen at nagon som
vantar i kon.

Prislista

Ledd motion

Ledda grupper (hela sdsongen) 50 €

Gruppspecifikt.
Berattigar dig att delta i en grupp/vecka.

OBS! Nér du deltar i kvéllsgrupper for
vattengymnastik maste du ocksa betala
intradesavgift till simhallen.

Vuxen och baby -gympa 39 €
(host- eller vartermin)
Kortkurser 21 €

Beakta foljande
saker vid
anmalningen:

Vanligen kontrollera att alla falten
pa anmalningsblanketten ar korret
ifyllda.

Da du anmaler barn, fyll i barnets
information i kundinformationen
och vardnadshavarens information
i betalarinformationen. Nar du
anmaler flera barn samtidigt, se
till att alla deltagares uppgifter ar
korrekt ifyllda.

Kom ihag att anmala dig ocksa till
grupperna som ar avgiftsfria.
Socialskydssignum behovs vid
anmalning.

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 genomféras. For
grupper inom anpassad motion

ar minimiantalet anmalda
deltagare fem. For kortkurser kan
minimiantalet anmalda variera
mellan kurserna.

Ingen ersattning for installda
kurstillfallen pa grund av helgdagar
eller andra yttre faktorer. Staden
forbehadller 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.

Deltagare i grupperna ar forsakrade
av Borga stad. Egen forsakring
rekommenderas.
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Personalens kontaktuppgifter
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Borga stads idrottstjinster

borga.fi/idrott

IG @Porvoonliikuntapalvelut

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
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Anpassad motion

De anpassade
motionsgrupperna
ar gratis.

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

och turneringar.

Sittvolleyboll & curling
Sittvolleyboll passar 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 mittpunkt som
mojligt. Spelet utvecklar bland annat
uppfattningen av riktning och avstand,
reglering av kraft, noggrannhet och
motorik. Kom och bekanta dig med
grenarna!

Aurorahallen
& Tors. kl. 13.00-14.00

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

Kokonhallen, konditionssal
B Ons. kl. 12.00-13.00

Innebandyklubb

Spel och traning i trevligt sallskap.

Gruppen dr anpassad for specialgrupper.

For hdgstadie-elever och aldre.

Aurorahallen

8 Man. kl. 13.00-14.00
Kantele-husets idrottssal B Varberga
B Ons. kl. 18.30-19.30

Parkinsongrupp

Gruppens mal ar att lindra kroppens
stelhet, forbattra rorligheten och
bibehalla muskelkonditionen.

Under lektionerna fokuserar vi pa
stolgymnastikrérelser som kan géras
sittande eller stdende.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 15.00-15.45

Motorikhjaltarna -gympa
for barn med specialbehov
Rolig och mangsidig motion samt
trevliga lekar for 5-9-ariga barn med
specialbehov som rér pa sig sjalvstandigt.

Kantele-husets idrottssal B
5 Ons. kl. 17.00-17.45

Rorelsehjiltarna -gympa
for Nepsy-barn

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

Kantele-husets idrottssal B
B Ons. kl. 17.45-18.30

Nyborjarsimskola for
specialbarn

For barn och ungdomar som behdver
sarskilt stdd. Undervisningen sker i grunt
vatten i vagbassangen. Deltagarna maste
ha en egen assistent med sig i vattnet.
4.10-8.11.2026 (e} 18.10).

B So6n. kl. 9.00-9.45

Tekniksimskola for
specialbarn

Gruppen ar avsedd for barn och
ungdomar med specialbehov. Deltagarna
bor kunna simma minst 10 meter.
Undervisningen halls i djupt vatten.
Deltagarna har maojlighet att ta med sig
sin egen assistent

Simhallen

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

O 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 100m, i samarbete
med BS-PU)

Motion for svart
handikappade

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

Alber Edelfelt skolan (AE-skolan)

O Tis. kl. 8.30-9.15 (finsksprakiga),
udda veckor

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

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

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

Kokonhallen
O Tis. kl. 9.30-10.30, jamna veckor

Ganginnebandy

Ganginnebandy ar precis som vanlig
innebandy men det ar férbjudet att
springa. Ganginnebandy passar darfor
sarskilt for aldre personer. Skilda grupper
fér man och kvinnor. Fysisk kontakt med
andra spelare ar forbjuden.

Aurorahallen
B Ons. kl. 13.00-14.00 (damer)
B Tis. kl. 14.00-15.00 (herrar)

Gangfotboll

Gangfotboll lampar sig sarskilt for
aldre personer och personer med
rorelsehinder. Det ar inte tillatet
att springa och fysisk kontakt ar
forbjuden.

Aurorahallen
© Ons. kl. 14.00-15.00

Evenemang

Friidrottsskola

for personer

med intellektuell
funktionsnedsattning

Centralidrottsplanen
8 Man. 17.8 kl. 9.30-10.30

Friidrottstavlingar
for personer

med intellektuell
funktionsnedsattning

Centralidrottsplanen
8 Tors. 20.8 kl. 9.00-13.00

Innebandyturnering
for personer

med intellektuell
funktionsnedsittning

Aurorahallen
B Man. 14.12 kl. 9.00-15.00

Bocciaturnering

Aurorahallen
& Fre. 18.12 kl. 9.00-14.00

Fotbollsskola for
specialgrupper
Kokon konstgrasplan

&5 Man. 3.5-17.5.2027

Fotbollsturnering

for personer

med intellektuell
funktionsnedsattning
Kokon konstgrasplan

&5 Méan. 24.5.2027

kl. 9.00-14.00

Bocciaserie

Kokon bocciaplan
8 Tis. och tors. 4.5-27.5.2027

Mangkamp for
specialgrupper
& Fre. 21.5.2027

Tillaggsinfo
specialidrottsinstruktor
Christian Bremer
christian.bremer@borga.fi
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Barn och barnfamiljer

Syftet med motionsgrupperna for barn ar att skapa rérelsegladje genom att barnen far
uppleva att de lar sig nya saker, utvecklas och lyckas inom fysisk aktivitet. | grupperna
introduceras olika motionsaktiviteter. Familjemotion ger barn och vuxna méjligheten att
réra pa sig tillsammans. Férhandsanmalan kravs till grupperna. De ledda veckotimmarna ar
avgiftsbelagda. Avgiften for familjemotionsgrupperna inkluderar deltagande fér en vuxen
och ett barn.

Vi ordnar ocksa idrottslager, utflykter och evenemang fér barn under skolloven.
| utbudet finns aven kurser och evenemang fér ungdomar.

Familjelek och -rorelse,
2-3-aringar

En gemensam gympatimme fo6r 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.

Ekl6fska skolan, Tolkis
B Man. kl. 17.00-17.45
® 50 € hela sasongen
Huhtisen koulu

S Ons. kl. 17.00-17.45
® 50 € hela sasongen
Sannas skola

B Man. kl. 17.00-17.45
® 50 € hela sasongen
Kokonhallen A

3 Tors. kl. 16.30-17.15
® 50 € hela sasongen

Familjelek och -rorelse,
1-aringar
En gemensam motionsstund for en

Vuxen och baby-gymnastik
Pa gympan fokuserar vi pa att tréna
tillsammans med babyn. Samtidigt far
den vuxna en egen stund for att stérka vuxen och ett barn. Barnet deltar utifrén
kroppen och underhalla muskulaturen. sina egna foérutsattningar. Rérelsegladje
Obs! Anmalan till grupperna gors separat upplevs tillsammans genom lek,

fér host- och varterminen. Anmalan rorelser och samspel. Ta med bekvama
till héstterminen borjar 11.8 och till klader som passar fér motion samt en
varterminen 15.12. vattenflaska.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 9.45-10.30
(2-6 manader gamla babyn)
S Ons. kl. 10.45-11.30
(7-12 manader gamla babyn)
® 39 € hosttermin, 39 € vartermin

Simhallens idrottssal
B Tors. kl. 14.15-15.00
® 50 € hela sédsongen

Idrottsklubb, 4-5-aringar
Medryckande och glad motion enligt
olika teman. Vi ror pa oss kreativt, leker,
spelar och tranar pa tricks tillsammans.
En vardnadshavare kan delta i klubben
med barnet vid behov.

Ekl6fska skolan, Tolkis
B Mankl. 17.50-18.35
® 50 € hela sdasongen
Sannas skola

8 Man. kl. 17.50-18.35
® 50 € hela sdsongen
Huhtisen koulu

B Ons. kl. 17.55-18.40
® 50 € hela sdsongen
Kokonhallen A

B Tors. kl. 17.20-18.05
® 50 € hela sdsongen

Jokilaakso Sportisar
4-6-aringar

| gruppen ror vi pa oss mangsidigt pa
barnens villkor och genom lek. Vi provar
pa olika idrottsgrenar, med malet att
ldra oss grundlaggande fardigheter och
att ha roligt tillsammans. Barnen deltar i
gruppen utan en egen vuxen.

I samarbete med Kerkkoon Urheilijat.

Jokilaakson koulu
& Tis. kl. 17.30-18.15

Idrottsklubb, 6-8-aringar
Medryckande och glad motion med
varierande teman. Vi rér pa oss, leker,
spelar och dvar pa olika rérelser samt
trixar tillsammans.

Ekl6fska skolan, Tolkis
8 Man. kl. 18.40-19.25
© 50 € hela sdsongen
Sannas skola

B Man. kl. 18.40-19.25
© 50 € hela sdsongen
Huhtisen koulu

B Ons. kl. 18.45-19.30
© 50 € hela sdsongen
Jokilaakson koulu, Kerko
8 Tors. kl. 17.00-17.45
© 50 € hela sdsongen
Kokonhallen A

B8 Tors. kl. 18.15-19.00
© 50 € hela sdsongen

Idrottsklubb, 9-12-aringar
| klubben kan barnen mangsidigt préva
pa olika idrottsaktiviteter i form av lekar
och spel.

Kokonhallen A

B Tors. kl. 19.05-19.50

© 50 € hela sdsongen

Gratis idrottsklubbar for barn med
sarskilda behov hittar du i utbudet av
anpassad motion!

Mini-idrottsvarid

Fri, fartfylld motion, rérelsegladje

och lek for barn under skolaldern.
Verksamheten évervakas. Ingen

ledd aktivitet. Varje barn bor ha en
vardnadshavare med sig som ansvarar
fér barnet. Ingen férhandsanmalan.
Ej for dagisgrupper.

Kantele-husets idrottssal C,
Varberga

Hostterminen: 1.9-10.12,

ej 13.10 och 15.10

Varterminen: 12.1-27.4, ¢j 23.2, 25.2
B Tis. kl. 9.00-10.30

& Tors. kl. 9.00-10.30

®© Avgiftsfri

Idrottsvarld

Fri, fartfylld motion och lek for
0-10-aringar. Verksamheten erbjuder
mojligheter for familjer att bekanta
sig med olika idrottsredskap och
-grenar. Verksamheten 6vervakas.
Ingen ledd aktivitet. Varje barn

bér ha en myndig vardnadshavare
med sig som ansvarar for barnet.
Verksamheten ordnas i samarbete
med lokala idrottsféreningar. Ingen
férhandsanmalan.

Kokonhallen A+B+C

B Son. kl. 10.30-12.30
Hostterminen: 6.9-13.12, €j 6.12
Varterminen: 17.1-2.5, e} 28.3.
(pask). Andringar &r méjliga.

®© Avgiftsfri

Skridskoakning for

allménheten

Skridskoturer foér allmanheten ordnas i
Kokon ishall, ungdomsishallen och pa
bollplanens konstis. Dessutom finns
det extra turer for allmanheten dagtid
pa vardagar under skolornas lov. Se
narmare information och tidtabell fran
TIMMI-bokningskalendern pa
borga.fi/idrott.

Anmalan for
hostterminens

simskolor 17.-18.8
och 19.10.

Kurser

Girl Power!

Gratis grupptraning for alla som
definierar sig som flickor och
gar i 8:e eller 9:e klass. Vi testar
olika traningsformer i en trygg
gemenskap. Traningen passar
alla! Timmen leds av Victoria
Lindholm och géastande tranare.
Gruppen pagar 2.9-2.12.2026,
med mdjlighet till fortsattning
pa varterminen. Traningen halls
pa onsdagar kl. 15.30-16.30.
Vi tar emot 12 deltagare.
Forhandsanmalan kravs.

Konditionssalsstartkurs
féor ungdomar

Gratis konditionssalskurs for elever
i drskurs 8 och 9 i idrottshallens
gym 3.9-8.10.2026 och 22.10-
26.11.2026 (6 traffar per grupp).
Mojlighet till fortsattning pa
varterminen. Vi traffas pa torsdagar
kl. 15.00-16.00. Pa kursen far du
vagledning i ratt traningsteknik och
traning. Kursledare ar barn- och
ungdomsmotionsradgivare Victoria
Lindholm. Férhandsanmalning.

Evenemang

MoveFest-massa
Onsdagen den 19.8 kl. 8.00-18.00
anordnas en aktivitetsmassa

for barn och ungdomar i Borga
idrottshall. P4 méassan finns
utstallare fran olika féreningar,
klubbar och foretag som erbjuder
sportaktiviteter. Pa massan kan
du prova manga roliga och
spannande aktiviteter samt hitta
nya fritidsintressen. Gratis intrade.
Mer information pa Borga stads
hemsida.

Verksamhet under
skolornas lov
Idrottstjansterna ordnar mangsidigt
program, som till exempel utfarder
och lager under skolornas lov. Las
mera pa var hemsida.
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Vuxna i arbetsfor
alder och seniorer

Vi arrangerar motionsgrupper med |ag tréskel, méjligheter till
sjalvstandig motion, kurser, utfarder och evenemang. Du hittar
bland annat motions-, dans- och vattengympagrupper i vart
veckoschema. Syftet med timmarna ar att framja Borgabornas
funktionsférmaga och valbefinnande genom motion.

Hur vidljer man
den grupp som
passar en bast?

Motionsgrupper for arbetsféra och
seniorer ar nivaklassificerade for

att underlatta valet av en lamplig
grupp for alla. Nivaklassificeringarna
ar vagledande. Kontakta
idrottsinstruktérerna om du behoéver
hjalp med att valja ratt grupp!

Latt och enkel motion

Denna grupp passar mig

om jag har svarigheter med
balansen eller eventuella
rorelsebegransningar. Jag kan
behoéva sarskild vagledning och
stdd vid rorelse. En egen assistent
kan vara med vid behov. Det gors
inga évningar pa golvniva pa
dessa timmar. Grupper markerade
med gront ar avgiftsfria!

Enkel traning med mattlig
belastning

Denna grupp passar mig om jag
gillar mattlig eller kroppsvardande
motion. Gruppen kan passa

mig om jag ar nyborjare och vill
uppratthalla och forbattra min
funktionsférmaga i vardagliga
sysslor.

® Rask och nagot utmanande
traning
Denna grupp passar mig om
jag vill bibehalla och utveckla
min kondition. Traning som
hojer pulsen och forbattrar
muskelkonditionen.

Kontakta oss ifall du behéver hjalp
med att valja ratt grupp!

Specialidrottsinstruktor
Christian Bremer 040 094 4096

Idrottsinstruktor Kati Nikkanen
040 483 8210

Idrottsinstruktér Katarina Ohberg
040527 2118

@3

Kom ihag att
anmala dig!

En del av grupperna
ar gratis.

Ledda daggrupper

Avgiftsfria grupper

Balansskola

Malet med balansskolan ar att
forbattra muskelkonditionen och
balansen for att minska risken for
att falla. Genom séakrare rorelse
forbattras initiativkraften och
funktionsférmagan. 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

B Ons. kl. 9.00-10.00

B Tors. kl. 15.00-16.00
Kantele-huset, idrottssal C,
Varberga

B Tis. kl. 14.30-16.00
Kokonhallen,
allaktivitetsutrymmet

B Man. kl. 13.00-14.00
Idrottshallen, nedre salen och
konditionssalen

B Ons. kl. 13.30-15.00
Jokilaakson koulu, Kerko

B Tors. kl. 14.45-15.45

Kullo bildningscentrum,
idrottssal

& Tis. kl. 15.00-15.50

Stolgympa
P& stolgympan gér man rorelser
sittande. Gympan passar alla

oberoende av konditionsnivan. Var

och en deltar och gor rérelserna

enligt egen funktionsférmaga och

egna begransningar. Rorelser som

forstarker och tanjer musklerna och

uppratthaller rorlighet.

Simhallens idrottssal

B Tis. kl. 13.30-14.00

®© Avgiftsfri

Borga huvudbibliotek

B Tors. kl. 11.00-11.30

® Avgiftsfri, ingen anmalan

Ryggympa

Malsattningen ar att forstarka musklerna
som paverkar ryggens vdlmaende samt
att uppratthalla funktionsférmagan och
hallningen. Gympan innehaller rorelser
som forstarker och tanjer musklerna och
uppratthaller rorlighet. Rorelserna utfors
stdende och med hjdlp av en stol.

Vi gympar inte pa golvniva.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 14.10-14.40
© Avgiftsfri

Stolgympa pa distans

Du kan delta ocksd hemma via datorn,
tablett eller mobilen (Teams). Lank

till timmen: borga.fi/idrott. Rad for
distansdeltagare: vélj en stol som inte
har armstod. Stolens hojd ar passlig da
fotterna nar stadigt till golvet. Ingen
anmalan for distansgympa.

9 Tis. kl. 13.30-14.00
Ryggympa pa distans

Du kan delta ocksd hemma via datorn,
tablett eller mobilen (Teams). Lank

till timmen: borga.fi/idrott. Rad for
distansdeltagare: vélj en stol som inte
har armstod. Stolens hojd ar passlig da
fotterna nar stadigt till golvet. Ingen
anmalan for distansgympa.

O Tis. kl. 14.10-14.40

Lattare

konditionsgympa

Passet bestar av uppvarmning samt
balans- och muskelkonditionsévningar.
Passet avslutas med stretchning. Som
mal ar att forbattra muskelkondition,
balans och rérlighet med hansyn till
férandringar som aldern for med sig.
Passet innehaller inga hopp. Passet
innehaller rorelser som utfors pa golvet.

Kokonhallen A+B+C

& Man. kl. 10.00-10.50
© 50 € hela sdsongen
Tolkis allaktivitetshus
8 Tors. kl. 14.00-14.50
© 50 € hela sdsongen

Ta med eget underlag till
gympatimmarna!

Hallningsgympa

P& timmen koncentrerar vi oss pa att
forstarka de djupa musklerna som stéder
ryggraden och backenet. Vi stravar ocksa
efter att forbattra rérligheten med mjuka
och lugna rorelser. Passets malsattning ar
att forbattra din kroppshalining.

Simhallens idrottssal
5 Ons. kl. 11.45-12.35
© 50 € hela sdsongen

Képpgympa

Mangsidig och effektiv motion dar hela
kroppen aktiveras med anvandning av
kapp som redskap. Traningen starker
musklerna, forbattrar rérligheten och
utvecklar kroppskontrollen. Passet
ldmpar sig fér motiondrer pa olika nivaer.

Simhallens idrottssal
B Tis. kl. 12.30-13.20
® 50 € hela sdasongen

Kroppsvard med
stretchning

Pa timmen gors aktiva stretchnings- och
rorlighetsévningar bade stdende och pa

golvet. Timmen uppratthaller rorligheten.

Rorelserna gors i egen takt med hjélp av
andningen.

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 9.00-9.50
® 50 € hela séasongen
Kokonhallen A+B

B Tors. kl. 12.15-13.05
® 50 € hela séasongen

FasciaMethod

FasciaMethod &r en finsk idrottsprodukt
dar rorlighetsévningar, dynamisk
stretchning, rorelsekontrollsévningar och
behandling av fascia med boll férenas.
FasciaMethod gor kroppens rorelser
mjukare och framjar valmaendet. En del
av rérelserna gors knastdende pa golvet.

Simhallens idrottssal
8 Tis. kl. 9.45-10.35
© 50 € hela sasongen

Djup stretching och
avslappning

En avslappningsstund for kropp och sjl,
dar avseendet ar att minska spanning i
kroppen med langvariga stretchdévningar
och rorelser som byts i ldngsam takt.

| slutet av timmen far bade kroppen

och sjdlen njuta av avslappnings- och
andningsdvningar pa golvet.

Simhallens idrottssal
B Ons. kl. 12.40-13.30
© 50 € hela sasongen

Balans- och

styrketrdning

En mangsidig traning dar muskelstyrka,
balans och kroppskontroll utvecklas.
Under passet utfors lugna och
kontrollerade rorelser som stodjer ork i
vardagen och férebygger fall. Traningen
passar motionarer pa olika nivaer.

Simhallens idrottssal
B Tors. kl. 13.00-13.50
® 50 € hela sasongen

Konditionsgympa @

Passet innehadller uppvarmning,

korta och latta stegserier,
muskelkonditionsévningar och nagra
stretchovningar. Huvudfokus ligger pa
att uppratthalla muskelkonditionen med
Ovningar som utfors bade stdende och
pa golvniva.

Kokonhallen A
8 Tors. kl. 11.15-12.05
® 50 € hela sasongen

Cirkeltraning @

Passet ar for dig som vill utveckla
muskelstyrka, uthallighet och balans utan
stegserier eller hopp. Passet innehaller
uppvarmning samt muskelkonditions-
och balansévningar som utférs
cirkulerande i olika stationer. Passet
avslutas med stretchning.

Simhallens idrottssal
5 Man. kl. 10.00-10.50
® 50 € hela sasongen
Simhallens idrottssal
S Ons. kl. 13.45-14.35
® 50 € hela sasongen

Styrkegympa @

Passet innehaller latta
uppvarmningsrorelser, dvningar for
muskelstyrka och -kondition samt
stretchning. Vi anvander olika redskap
som till exempel hantlar, kettlebells och
gummiband.

Simhallens idrottssal
B Man. kl. 11.00-11.50
® 50 € hela sdsongen

Konditionsdans @

Vi hojer konditionen genom att dansa. Vi
njuter av musiken och den goda kanslan
som dansen ger 0ss. Timmen foérbattrar

koordination, muskelkondition och balans.

Inget danspar kravs.

Kokonhallen A
B Tors. kl. 10.15-11.05
® 50 € hela sasongen

Thaiboxning for seniorer ®
Trygg och rolig timme som hojer
konditionen. Thaiboxning utvecklar
koordination, balans och rérlighet. Du
behdver 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)

® 50 € hela sdsongen/grupp

Skridskoakning

Spel eller fri skridskodkning med
handledning av instruktor. Passar sarskilt
seniorer.

Kokon ishall
8 Man kl. 11.00-12.00
® 50 € hela sdsongen

Kom ihag skridskoakning
och extra gympor under loven.

R0

Har du testat
konditionstrapporna
i Kokon?
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Daggrupper 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 rorelserna.

| tréning i grunt vatten ar bassangens

Anmalning

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

Deltagaravgift
Intradesavgift till simhallen.

Veckoschema

Ledda kva

lls- och

veckoslutsgrupper

Du hittar manga olika
motionsgrupper i vart
veckoschema. Malet med
grupperna ar att framja halsan
och att forbattra konditionen.
Du kan delta i grupperna

aven om du inte har tidigare
erfarenhet av motion. Timmarna
ger deltagarna glatt humoér och
trevlig samvaro!

Anmalningen borjar
tisdagen 11.8.2026 kl. 9.00.
Anmalan till hela sasongen.
Kompeletteringsanmalan och

anmalning till varterminen bérjar

tisdagen den 15.12 kl. 9.00.
Sasongsavgiften fér gympor

i gympasalen inkluderar inte
simning. Kunderna har tillgang

till gruppomkladningsrummen pa

den blaa och den gula sidan.

djup 138 cm, vilket lampar sig sarskilt Méndag kI, 15.00-15.30 Djupvattengympa Kroppsvard Kettlebell, nyborjare @ Styrketrining @
for personer éver 165 cm. | tisdagens Tisdag Kl. 7.30-8.00 Vattengympa Kroppsvardspass dér vi varmer upp med Muskelkonditionstraning med kettlebell. Styrketraning med redskap for att starka
grupp kl. 11.40-12.10 &r bassangens B EE5.00 Vattengympa balansévningar,"gélr dynaryiska och Under passet lar vi oss g(undoléggande musklerna. Timmen passar alla som vill
. . - . R e : statiska stretchévningar pa golvet och rorelser och korrekt teknik pa ett tryggt ha en stark och fungerande kropp. Inga
d_J_Up 132 cm, vilket lampar sig S__ar_SkIIt_ kl. 9.05-9.35 Vattengympa avslutar med avslappning. Under passet satt. Vi trdnar mangsidiga 6vningar stegkombinationer.
for personer under 165 cm. | tréning i Kl 11.00-11.30 Vattengympa anvands &ven olika redskap, sdsom som utvecklar balans, koordination Simhallens idrottssal
djupt vatten &r bassangens djup 380 cm. K. 11.40-12.10 Vattengympa (132 cm) pilatesrulle, boll och gummiband. Ett och rorlighet. Passet passar alla oavsett @lnz)nas Elns1l8 5%_15?50
| djupvattengympa anvander deltagarna Onsdag (L 15.00-15.30 Vattengympa Lﬂ%n;o?f]Qiﬂtzrkgag:ﬁggstzisssl;%rgnga;iair tidigare erfarenhet. © 50 € hela sasongen
|6pbalten. Vattenldpningsbalten finns Torsdag kl. 9.00-9.30 Djupvattengympa kroppen och framja vélbefinnandet ur ett %"?_grasuiﬁ |7d;‘c5)’it1s;a0|5 ;Tg?lﬁfnlegﬁt;s;é
att lana i simhallen. kl. 15.00-15.30 Vattengympa helhetsperspektiv. ® 50 € hela sasongen ®© 50 € hela sasongen

Kvallsgrupper for vattengymnastik

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

Anmalning

Simhallens idrottssal
B Tors. kl. 18.15-19.05
® 50 € hela sdsongen

Gummibandstraning ®
Timmen framjar stéd- och
rorelseorganens halsa med bland annat
dynamiska rorlighetsévningar. Fokus
ligger pa hallning, rygg- och magmuskler,
samt koordination, kroppskontroll och

Kettlebell, fortsdttning @
Muskelkonditionstraning med kettlebell.
Utmanar balans, koordination och
rorlighet i dvningar som press, drag och
sving. Ett mangsidigt och effektivt pass
for dem som beharskar grunderna i
kettlebelltraning. Obs! Ta med egen kula.

Kokonhallen
B Tis. kl. 18.30-19.20

Konditionstraning ®
Muskelkonditionstraning med
uppvarmning som inkluderar
stegkombinationer. Muskler starks framst
med kroppsviktsévningar.

Kokonhallen

8 Tis. kl. 17.30-18.20
® 50 € hela sasongen
Simhallens idrottssal

. : - Anmaélning bérjar tisdagen den som vill ha en stark och fungerande ©56n. k. 13.30-14.20
Méandag kl. 19.15-20.00 Djupvattentrining 11.8.2026 kl. 9.00. Anmal dig till hela kropp. ® 50 € hela sasongen
Onsdag kl. 17.00-17.45 Vattentraning sasongen. simhall drottssal

imhallens idrottssa
kl. 18.00-18.45 Cirkeltraning i vattnet s
o Deltagaravgift B Man. kl. 17”.00—17.50
kl. 19.15-20.00 Vattentraning Sasongsavgift 50 €/ grupp / ® 50 € hela sdsongen
Torsdag kl. 16.00-16.45 Vattentréning hela sasongen samt intradesavgift till

simhallen.
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Kurser och introduktioner

Konditionssalsstartkurs
Startkursen pa gymmet ar avsedd for
dem som inte tidigare har tranat pa
gym eller har haft ett [angt uppehall
fran traningen. Startkursen ar sarskilt
riktade till seniorer. Pa kursen lar du
dig att anvanda gymutrustningen
och far instruktioner for traningen
under fem pass. Efter kursen kan du
borja trana pa egen hand under de
sjalvstandiga traningstiderna. En kurs
per person. Anmalningen borjar 11.8
kl. 9.00 for hostterminen och 16.12
for varterminen.

Idrottshallens konditionssal
B Hostterminen: 1.9-29.9
(5 kurstillfallen)
Tis. kl. 10.00-10.50
& Varterminen: 12.1-9.2
(5 kurstillfallen)
Tis. kl. 10.00-10.50
® Avgiftsfri

Konditionsboxning

Pa kursen |ar man sig grundteknik

i boxning. Konditionsboxning &r
mangsidig och effektiv traning utan
fysisk kontakt. Traningen passar dem
som vill trana effektivt och slappa
stress i en uppmuntrande atmosfar.
Ingen tidigare erfarenhet kravs.

Ta med inomhustraningsklader,
inomhusskor och vattenflaska.
Handskar far du lana under kursens
gang. | samarbete med Nordic
Nightmare rf.

Idrottshallens boxningssal

5 26.8-7.10.2026 (7 kurstillfallen)
Ons. kl. 18.00-19.00

® Pris: 21,00 €

Taiji for nyborjare

Kursen ger dig en introduktion till
rorelserna i kinesisk Taiji. Rorelserna
som &vas stodjer valbefinnande i
vardagen, kroppskontroll och mental
avslappning. Rorelserna i kursen kan
goras stdende, med stod eller sittande.

Simhallens idrottssal

B 27.8-8.10.2026 (7 kurstillfallen)
Tors. kl. 9.30-10.30

® Pris: 21,00 €

Touch rugby, nybdrjarkurs
Touch rugby ar en relativt ny lagsport

i Finland. Spelet ar fartfyllt och

spelas utan tacklingar i mixade lag.

Du behover endast fotbollsskor eller
joggingskor samt en vattenflaska

med dig. Valkommen med att prova
pa en rolig och lattillganglig sport!

| samarbete med Oldtown

Shamrocks — Borga Rugby Club rf.

Bollplanen

5 29.8-10.10.2026 (7 kurstillfallen)
© Lor. kl. 10.00-11.00

® Pris: 21,00 €

Inomhuspromenad

En gemensam promenad i

trygga inomhusutrymmen.
Inomhuspromenad ger mojlighet

till regelbunden motion aven nar
forhallandena utomhus ar utmanande.
Passar sarskilt bra for seniorer.

Kokonhallen

B 11.1-15.2.2027 (6 kurstillfallen)
Man. kl. 14.15-15.00

© Avgiftsfri

Familjepingis

Pingis passar personer i alla dldrar
och ar darfér en mycket [amplig
motionsform for hela familjen.
Under kursen |ar man sig grunderna
i spelet genom traning, spel och
lekar. Familjerna far réra pa sig
tillsammans, men ocksa sa att
barnen spelar med varandra och de
vuxna sinsemellan.

Kursen ar avsedd for familjer, dvs.
1-2 foraldrar eller till exempel mor-
eller farféraldrar med barn i aldern
7-12 ar. Kursavgift betalas skilt for
varje familjemedlem. | samarbete
med Maraton rf.

Kantele-huset

5 30.8-27.9.2026 (5 kurstillfallen)
Son. kl. 17.00-18.00

® Pris: 21,00 €

Skidkurs for familjer
Skidkursen erbjuder méjligheter att
lara sig fardigheter pa skidor och
utomhusvistelse tillsammans med
hela familjen. Under skidkursen
fokuserar vi pa att lara oss att skida
genom lek. Under kursen far du
aven vagledning med utrustning.
Deltagande med egen utrustning.
Kursavgift betalas skilt for varje
familjemedlem. | Samarbete med
Akilles skidsektion.

B 17.1-21.2.2027 (6 kurstillfallen)
Son. kl. 10.00-11.00
® Pris: 21,00 €

Sjalvstandiga
grupper

Traningslokalerna ar
tillgangliga for deltagarna
men ingen instruktor ar
narvarande. Tiderna ar sarskilt
avsedda for seniorer. OBS!
Férhandsanmalan bérjar

11.8 kl. 9.00.

Konditionssal
24.8.2026-29.5.2027

Idrottshallens konditionssal
& Man. kl. 14.00-15.30 (damer)
Man. kl. 15.30-17.00 (herrar)
Tis. kl. 15.00-16.30 (damer & herrar)
Tis. kl. 16.30-18.00 (damer & herrar)
Ons. kl. 15.00-16.30 (damer)
Ons. kl. 16.30-18.00 (herrar)
Tors. kl. 16.00-18.00 (damer & herrar)
© Avgiftsfri

Boccia
24.8.2026-29.5.2027

Kokonhallen B
5 Fre. kl. 12.00-14.00
© Avgiftsfri

Aurorahallen

& Tis. kl. 10.00-12.00
Ons. kl. 10.30-12.00
Tors. kl. 11.00-12.30

© Avgiftsfri

Badminton
24.8.2026-29.5.2027

Kokonhallen A+B+C
B Tis. kl. 9.00-11.00
(UDDA VECKOR)
Tors. kl. 13.15-15.15
© Avgiftsfri

Utekonditionssal
Utekonditionssalen i Kokon ar fritt
tillganglig for motionarer. Gymmets
utrustning ar av god kvalitet och lampligt
fér utomhusbruk. Inget vinterunderhaill.
Adress Ishockeyvagen 4.

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

Bolagsserier

Bolagsidrott ar populart i Borga och i den deltar arligen hundratals
motiondrer med sina egna lag. Idrottstjansterna ordnar bollserier

i rinkbandy, innebandy och fotboll. : Laget behover inte vara en
registrerad forening utan det kan vara t. ex. ett kompisgang eller ett
arbetslag. Till serierna kan spelare och lag fran hela Ostra Nyland
(Borga, Sibbo, Askola, Pukkila, M&rskom, Lovisa, Lapptrask) delta.
Deltagaravgift 110 €/lag + domaravgifter.

Innebandyserier: 2026-2027, anmaélning senast 10.8.2026.
Serier for damer och herrar.

Rinkbandyserier: 2026-2027, anmélning senast 16.10.2026.
Serier for herrar.

Fotbollsserier: 2027, anmalning senast 9.4.2027.
Serier for damer och herrar.

Anmalning via sidan uusi.kuntapalvelut.fi/
porvoonliikuntapalvelut/sv/. | samband med anmalning uppges
kontaktpersonens namn, adress, telefonnummer samt spelarnas
namn. Ocksa faktureringsadress bér uppges. Dessutom bdr man
uppge antingen FO-nummer eller fakturamottagarens personsignum.
Spelarférteckningen kan kompletteras senare.

Se mera information och regler fér bolagsserierna: borga.fi/idrott

Tilldggsinfo: Christian Bremer christian.bremer@borga.fi

Utfarder

Hostens vandringsutfard till Kytaja-Usmi i Hyvinge

Séndagen den 27.9.2026

Avfard kl. 9.00 fran turisthallplatsen, Fredsgatan 20. Vi ar tillbaka i
Borga ca kl. 16.30

Deltagaravgiften 20 € faktureras och den inkluderar transporten
samt reseledarnas tjanster. Ta med egen fardkost. Férandringar kan
férekomma. Mera information pa vér hemsida och Katarina Ohberg
katarina.ohberg@porvoo.fi.

Varens vandringsutfard sondag 16.5.2027. Utfardsmalet och
deltagaravgiften meddelas narmare utfardsdagen pa var hemsida
borga.fi/idrott
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Motionsradgivning
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Motionsrad-

givning

Arbetsfora och seniorer

Motionsradgivning ar gratis, lagtroskel vagledning och
radgivning for borgabor som rér sig for lite for sin halsa.
Motionsradgivaren hjalper dig att hitta en lamplig form

av motion och hjalper dig att komma i gang. Du kan fa
motionsradgivning med en remiss fran social- och halsovarden
eller fran apotek. Du kan ocksa kontakta idrottsradgivaren utan
remiss. Motionsradgivningstraffarna genomfors huvudsakligen
mellan kl. 8-16.

Kontakta idrottsinstruktdr Kati Nikkanen 040 483 8210 eller
kati.nikkanen@borga.fi

Barn och unga

Borga idrottstjdnster erbjuder gratis motionsradgivning for

barn och ungdomar i arskurs 1-9 som ror pa sig for lite for sin
hélsa och vélbefinnande. 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 Borgas
fritidsutbud, hjélpa till att hitta en lamplig form av motion och

vara med pa traningar. Mer information pa Borga stads hemsida.

Du behover ingen remiss for att 8 motionsradgivning for barn
och ungdomar.

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

Utlaning av
motionsred-
skap

| huvudbiblioteket finns
motionsredskap for utldning med
bibliotekskortet. Dar finns till
exempel gangstavar, frisbeegolf-
set, padelracketar, hula-hularingar,
kdpphdstar och kompasser.

Lanetiden for motionsredskap ar

tio dagar, och de kan inte férnyas
eller reserveras. Las mera: www.
porvoo.fi/sv/kultur-och-fritid/
biblioteket/bibliotekets-tjanster/

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

Simhallen
och
simskolor

Borga simhall erbjuder moderna
forhallanden for rekreations-,
motions- och tavlingssimmare.
Forutom simning kan du
vattenldpa, delta i simlektioner och
ledd vattengymnastik. Simhallen
har maojlighet till sjalvstandig
virtuell vattengymnastik i
rekreationsbassangen. | simhallen
finns en 25 m ldng bassang,
barnpool, hoppbassang,
rekreationsbassang, knattebassang,
kallbassang och bubbelpool.

| simhallen finns ocksa en
vattenrutschbana och ett hopptorn.

Schemat fér ledd vattengympa
och salgympor finns i utbudet

for personer i arbetsfor alder och
seniorer, samt i veckotidtabellen pa
mittspridningen.

| Borga simhall ordnas simskolor
for elever fran 1 ar till tondringar
och vuxna. Var simundervisning
fokuserar pa att lara ut
grundlaggande simfardigheter och
simkunnighet. Simlektionerna ar
indelade i nivagrupper for att gora
lektionerna trevliga for alla.

Simhallens tidtabeller finns i Timmi-
bokningskalendern.

Kontaktuppgifter till
Borga simhall

Adress
Linnankoskigatan 2-6,
06100 Borga

Oppethallningstider
Man.—fre. 6.15-21.00
Lor—fre. 10.30-18.00

Telefon
(019) 520 2461

Web
www.porvoo.fi/sv/
kultur-och-fritid/idrott-
och-friluftsliv/borga-
simhall/

Personalens
kontaktuppgifter
och idrottsanlagg-
ningar

Christian Bremer (anpassad motion)
Specialidrottsinstruktor
christian.bremer@borga.fi

+358 40 094 4096

Kati Nikkanen (ledda kvallsgrupper,
vattengymnastik och motionsradgivning)
Idrottsinstruktor

kati.nikkanen@borga.fi

+358 40 483 8210

Katarina Ohberg (ohjatut paivaryhmat
ja lasten liikkuntaryhmat)
Idrottsinstruktor
katarina.ohberg@borga.fi

+358 40 527 2118

Victoria Lindholm (barn och ungas
motionsradgivning)

Instruktor
victoria.lindholm@borgafi

+358 405 849 752

Ann-Sofi Hedenstam
Byrasekreterare
ann-sofi.hedenstam@borga.fi
+358 40 584 3763

Oona Weckman
|drottskoordinator
oona.weckman@borga.fi
+358 40 541 1160

Pilvi Ryynanen (simskolor)
Simlarare-ldrottsinstruktor
pilvi.ryynanen@borga.fi
+358 405 593 983

Mari Rompotti-Karlsson
Serviceansvarig simhallen
mari.rompotti-karlsson@borga.fi
+358 40 821 5666

Idrottsanlagningar

Albert Edelfeltin koulu

(Nase skolgatan 1)

Aurorahallen (Ishockeyvagen 4)
Eklofska skolan (Palomaentie 5)
Huhtisen koulu (Huktisvagen 7)
Jokilaakson koulu (Savimakivagen 6)
Kantelehusets idrottssal
(Sampovagen 3)

Kokonhallen (Ishockeyvagen 3)
Kulloon sivistyskeskus

(Gamla Kullovagen 35)
Borgmastaregatans idrottssal
(Borgmastaregatan 14)

Sannas skola (Jarnstigen 6)

Tolkis allaktivitetshus (Myrangsvagen 5)
Simhallen (Linnankoskigatan 2-6)
Idrottshallen (Skepparestigen 3)
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Ohjatun litkkunnan viikkokalenteri /
Veckokalender for ledd motion

Maanantai / Mandag

10.00-10.50 = Kevennetty kuntojumppa / Lattare konditionsgympa

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

9.00-9.50 Kehonhuoltoa venytellen /
Kroppsvard med stretching
10.00-10.50 = Kuntopiiri / Cirkeltraning
11.00-11.50 = Voimajumppa / Styrkegympa
17.00-17.50 = Kuminauhatreeni / Gummibandstraning

Uimahallin allas / Simhallens bassang
15.00-15.30
19.15-20.00

Syvéan veden jumppa / Djupvattengympa

Syvan veden treeni / Djupvattentraning

Aurorahalli / Aurorahallen
13.00-14.00  Sahlykerho / Innebandyklubb

Eklofska skolan

17.00-17.45 Perhetemppuilu 2-3 v. / Familjelek och -rorelse
2-3-aringar

17.50-18.35 | Liikuntakerho 4-5 v. / Idrottsklubb 4-5-aringar

18.40-19.25  Liikuntakerho 6-8 v. / Idrottsklubb 6-8-aringar

Pormestarinkadun liikuntasali / Borgmastargatans idrottssal
9.00-10.30

Tasapainokoulu / Balansskola

Jaahalli / Ishallen

11.00-12.00 | Luistelu / Skridskoakning

Sannas skola

17.00-17.45 Perhetemppuilu 2-3 v. /

Familjelek och -rérelse 2-3-aringar
17.50-18.35  Liikuntakerho 4-5 v. / Idrottsklubb 4-5-aringar
18.40-19.25  Liikuntakerho 6-8 v. / Idrottsklubb 6-8-aringar

Kokonhalli, monitoimisali / Kokonhallen, allaktivitetsutrymmet

13.00-14.00  Tasapainokoulu / Balansskola

/O)

Tiistai / Tisdag

Urheiluhallin kuntosali / Idrottshallens konditionssal

10.00-10.50 | Kuntosali starttikurssi / Konditionssalsstartkurs

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

9.45-10.35 FasciaMethod

12.30-13.20  Keppijumppa / Kdppgymnastik
13.30-14.00 | Tuolijumppa / Stolgympa
14.10-14.40  Selkajumppa / Ryggympa

15.00-15.45  Parkinson liikuntaryhma / Parkinson-grupp

Uimahallin allas / Simhallens bassang

7.30-8.00 Vesijumppa / Vattengympa
8.30-9.00 Vesijumppa / Vattengympa
9.05-9.35 Vesijumppa / Vattengympa
11.00-11.30  Vesijumppa / Vattengympa
11.40-12.10  Vesijumppa / Vattengympa

Kokonhalli / Kokonhallen

9.30-10.30 Aikuisten liikuntakerho, parilliset viikot /
Idrottsklubb for vuxna, jamna veckor

17.30-18.20 = Kuntotreeni / Konditionstraning

18.30-19.20 | Kahvakuula JATKO / Kettlebell, FORTSATTNING

Aurorahalli / Aurorahallen

14.00-15.00 = Kavelysahly (miehet) / Ganginnebandy (herrar)

Kanteletalo / Kantele huset

9.00-10.30 Miniliikuntamaa / Mini-idrottsvarld

14.30-16.00  Tasapainokoulu / Balansskola

8.30-9.15 Liikuntaa vaikeavammaisille (suom.), parittomat viikot
9.15-10.00 Liikuntaa vaikeavammaisille (suom.), parittomat viikot
10.00-10.45  Motion fér svart handikappade (sve), udda veckor

Kulloon sivistyskeskus / Kullo bildningscentrum

Tasapainokoulu / Balansskola

Jokilaakson koulu

17.30-18.15

Albert Edelfeltin koulu

15.00-15.50

Jokilaakson Sporttiviikarit / Jokilaakso Sportisar

Katso myos
kansalaisopiston
liikuntatarjonta

Kolla ocksa

medborgarinstitutets
motionsutbud

Keskiviikko / Onsdag

Kokonhalli / Kokonhallen

Torstai / Torsdag

Urheiluhallin kuntosali / Idrottshallens konditionssal

Nuorten kuntosalistarttikurssi /
Konditionssalsstartkurs féor ungdomar

12.00-13.00 = Copd-kuntosaliryhma / Copd-konditionssalsgrupp 15.00-16.00

Uimahallin liikuntasali /Simhallens idrottssal
Kokonhalli / Kokonhallen

9.45-10.30 Aikuinen ja vauvajumppa 2-6 kk /

Vuxen och babygymnastik 2-6 man. 10.15-11.05 = Kuntotanssi / Konditionsdans
10.45-11.30 = Aikuinen ja vauvajumppa 7-12 kk / 11.15-12.05 = Kuntojumppa / Konditionsgympa

Vuxen och babygymnastik 7-12 man. 12.15-13.05 | Kehonhuoltoa venytellen / Kroppsvard med stretchning
11.45-12.35  Ryhtijumppa / Hallningsgympa 16.30-17.15 | Perhetemppuilu 2-3 v. / Familjelek och -rérelse 2-3-aringar
12.40-13.30  Liikkuvuus ja rentoutuminen / Rérlighet och avslappning 17.20-18.05  Liikuntakerho 4-5 v. / Idrottsklubb 4-5-aringar
13.45-14.35  Kuntopiiri / Cirkeltréning 18.15-19.00 | Liikuntakerho 6-8 v. / Idrottsklubb 6-8-aringar
18.00-18.50  Voimatreeni / Styrketraning 19.05-19.50  Liikuntakerho 9-12 v. / Idrottsklubb 9-12-aringar

Uimahallin allas / Simhallens bassang

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

15.00-15.30 | Vesijumppa / Vattengympa 13.00-13.50 = Tasapaino- ja voimaharjoittelu / Balans- och styrketrining
17.00-17.45  Vesitreeni / Vattentréning 14.15-15.00  Perhetemppuilu 1 v. / Familjelek och -rérelse 1-aringar
18.00-18.45 | Vesicircuit / Cirkeltréning i vattnet 17.15-18.05 = Kahvakuula ALKEET / Kettlebell, NYBORJARE

19.15-20.00  Vesitreeni / Vattentréning 18.15-19.05 = Kehonhuolto vaihtuvalla teemalla /

Kroppsvard med olika teman
Aurorahalli / Aurorahallen

Uimahallin allas / Simhallens basséang

13.00-14.00 | Kavelysahly (naiset) / Ganginnebandy (damer)
14.00-15.00 Kavelyjalkapallo / Gangfotboll 9.00-9.30 Syvén veden jumppa / Djupvattengympa
15.00-15.30 @ Vesijumppa / Vattengympa

Hibailehallipfidrotishalien 15.00-1530  Tekniikkauimakoulu E1 / Tekniksimskola E1
10.00-11.00 Senlc.)-rl tl.lal-nyrkkelly, jatko / Senior thai-boxing, 15.00-15.30  Tekniikkauimakoulu E3 / Tekniksimskola E3

fortsattning

. i i ) i ) 15.30-16.00 = Tekniikkauimakoulu E2 / Tekniksimskola E2

11.05-12.05  Seniori thai-nyrkkeily, alkeet / Senior thai-boxing,

nyborjare 16.00-16.45  Vesitreeni / Vattentrédning
13.30-15.00  Tasapainokoulu + kuntosali / Balansskola + konditionssal

Pormestarin kadun liikuntasali / Borgmastargatans idrottssal

15.00-16.00 = Tasapainokoulu / Balansskola

Pormestarinkadun liikuntasali / Borgmastargatans idrottssal

9.00-10.00 Tasapainokoulu / Balansskola

Aurorahalli / Aurorahallen

Kanteletalo / Kantele huset 13.00-14.00 | Istumalentopallo & Curling / Sittvolleyboll och Curling

17.00-17.45  Motoriikkasankarit / Motorikhjaltarna for specialbarn
Tolkkisten monitoimitalo / Tolkis allaktivitetshus
17.45-18.30 | Vauhtisankarit / Rorelsehjaltarna for nepsy-barn . - .
14.00-14.50 = Kevennetty kuntojumppa / Lattare konditionsgympa
18.30-19.30  Sahlykerho / Innebandyklubb

Jokilaakson koulu

14.45-15.45  Tasapainokoulu / Balansskola
17.00-17.45 | Perhetemppuilu 2-3 v. / " -
Familjelek och -rorelse 2-3-aringar 17.00-17.45  Liikuntakerho 6-8 v. / Idrottsklubb 6-8-aringar
17.55-18.40 | Liikuntakerho 4-5 v. / Idrottsklubb 4-5-aringar Porvoon piikirjasto / Borga huvudbibliotek
18.45-19.30 | Liikuntakerho 6-8 v. / Idrottsklubb 6-8-aringar

11.00-11.30

Tuolijumppa / Stolgympa

Kanteletalo / Kantele huset

9.00-10.30 Miniliikuntamaa / Mini-idrottsvarld

Lauantai / Lordag

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

Sunnuntai / Séndag

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

12.30-13.20  Voimatreeni / Styrketraning 13.30-14.20  Kuntotreeni / Konditionstraning

Kokonhalli / Kokonhallen

10.30-12.30  Liikuntamaa / Idrottsvarld



	Liikunnan  iloa kaikille!

