Tyolkaisten liikuntaryhmat ja

SPORTTIKORTTI

Syyskausi 31.8.-13.12.2026 Kevatkausi 4.1.-30.4.2027
Ryhmia ei viikolla 43 ja 9, kiirastorstaina, paasiaismaanantaina, Vappuaattona ja Vappupaivana.
Makikatsomolla ei ryhmia 8.2.-18.2.2027

LIRS RS LR (Katajapolku 4, puh.044 4826245)

Kuntosali A\

Reipasta, helppoa ja tehokasta kuntopiirin omaista harjoittelua, jossa
siirrytaan liikkeesta toiseen tietyn ajan mukaisesti. Sopii naisille ja miehille.
Tunnit sisaltavat alku- ja loppuverryttelyn.

ma 19.15-20.15 ** sporttikortti tai ryhmakohtainen maksu

Vesijumppa A
Monipuolista kestavyys- ja lihaskuntoa kehittavaa vesiliikuntaa
Q20.30—21.15 ** sporttikortti tai ryhmakohtainen maksu

(Salpausselénkatu 8)

Kiertoharjoittelukuntosali

Reipasta, helppoa ja tehokasta kuntopiirin omaista harjoittelua, jossa siirrytaan
liikkeesta toiseen. tietyn ajan mukaisesti. Sopii naisille ja miehille.

Tunnit sisaltavat alku- ja loppuverryttelyn.

ma klo 17.45-18.45 * sporttikortti

to klo 17.00-18.00 * sporttikortti

\_

WYY (Pyokkipolku 2, puh. 044 416 2859 )
Kuntosali A\

Reipasta, helppoa ja tehokasta kuntopiirin omaista harjoittelua, jossa siirrytdan
liikkeesta toiseen tietyn ajan mukaisesti. Sopii naisille ja miehille. Tunnit sisaltavat
alku- ja loppuverryttelyn.

ke klo 18.30- 19.20 * ryhmakohtainen maksu

ke klo 19.25- 20.15 * sporttikortti

Vesijumppa A

Monipuolista kestavyys- ja lihaskuntoa kehittavaa vesiliikuntaa
ke klo 20.30-21.15 ** sporttikortti tai ryhnmakohtainen maksu
su klo 19.30- 20.15 ** sporttikortti tai ryhnmakohtainen maksu

La htll Liilkuntapalvelut



gl (=53VST\E| (Takojankatu 3)

Kehonhuolto A

Rauhallinen 45min kehonhuolto- ja venyttelytunti, joka sopii kaikille.
i 18.00-18.45 * sporttikortti

Kahvakuula A\

Lihaskuntoa ja - kestévyytta kehittava tunti. Véalineena kahvakuula.
ke 17.25-18.25 * sporttikortti

Mobility

Mobility —tunti on suunniteltu kokonaisvaltaiseen kehon hallinnan ja liikkuvuuden parantamiseen ja
yllapitoon. Harjoitamme kykya hallita mahdollisimman laajoja liikeratoja. Liikkuvuuden lisaksi
tarvitsemme myo6s voimaa ja lihaskontrollia dariasennoissa, jotta arki ja harrastukset sujuisivat
mahdollisimman kivuttomasti. Tunti sopii kaikille. Kdytamme kehonpainon lisaksi mm. kasipainoja,

kahvakuulia,kuminauhoja ym valineita.
to 19.00- 20.00 * sporttikortti

MAKSUT:

Sporttikortti
Kortilla kaikkiin ryhmiin. Ryhmat taytetaan viikottain tulojarjestyksessa,
sporttikortilla ei ennakkoilmoittatumista! Sporttikortti paikkoja rajoitetusti!

88 €/ kausi+ uimahallin sisddanpaasymaksu

65 €/ kausi: opiskelijat, tyottomat, elakelaiset + uimahallin sisdanpaasymaksu
Hinnat sisaltavat 13,5 % alv.

Sporttikortin myyntipaikat

Lahti-Piste, Kauppakeskus Trio 2. kerros - Vesku-aukio,
Aleksanterinkatu 18, 15140 LAHTI

Lahden, Kivimaan ja Saksalan uimahalli

Korttien myynti alkaa syyskauden osalta 24.8.

Ryhmékohtainen maksu
Jos haluat kayda yhdessa ryhmassa
( ** merkityt rynmat, uimahallien vesijumpat ja kuntosalit)

48 €/ ryhma/ kausi+ uimahallin sisdanpaasymaksu

Hinta sisaltaa 13,5 % alv.

Liikuntaryhmien tasoluokitus
- Léyda omaan kuntotasoon
sopiva tunti

/N Vihres kolmio -
Kohtuukuormitteista ja
helppoa.

Tama ryhma sopii sinulle,
joka aloittelet liikuntaa tai
haluat yllapitaa
toimintakykyasi arjen
askareissa. Tunnit eivat
sisalla hyppyja.

I:l Sininen neli6 -
Kohtuukuormitteista ja
haasteita tarjoavaa.

Tama ryhma sopii sinulle,
joka harrastat saannollisesti
liikuntaa ja haluat yllapitaa
tai kehittaa kuntoasi.

Ryhmékohtainen myynti ja syyskauden ilmoittautuminen 24.8. alkaen suoraan siihen halliin missa jumppa

jarjestetaan.

HUOM! Uimahallien liikuntaryhmissa maksetaan myds uimahallimaksu/ kerta.

Sporttikorttimaksua ei palauteta. Ryhmalaisia ei ole erikseen vakuutettu.
Jokainen osallistuu ryhmiin omalla vastuullaan.

Lisatiedot

Lisatietoja SPORTTIKORTTI-palveluista
ja paikoista osoitteesta www.lahti.fi

Lahti

Yhteistydssa Lahden Ahkera
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