Lahti

Elakelaisten liikuntaryhmat

Syyskausi 31.8.-11.12.2026 ja kevatkausi 4.1.-30.4.2027
Ryhmia ei ole viikolla 43 ja viikolla 6. HUOM! Makikatsomolla ei ryhmia 8.2.—-17.2.

LAHDEN UIMAHALLI

VESIJUOKSUJUMPPA []

ma klo 8.00-8.40

Reipasta, monipuolista vesijuoksujumppaa, joka kehittda peruskuntoa ja keskivartalon hallintaa. Oma vesijuoksuvyd mukaan!
VESIVOIMISTELU A

ma klo 9.00-9.25 (miehet), ma klo 9.55-10.20, ma klo 10.50-11.15, ma klo 11.45-12.10, ma klo 12.30-12.55

Monipuolista vesivoimistelua. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KUNTOSALI A

ma klo 7.30—8.30 miehet (sisdénpaasy klo 7.15), ma klo 8.30-9.30, ma klo 9.30—10.30, ma klo 10.30—11.30, ma klo 11.30-12.30
Reipasta kuntosaliharjoittelua. Ryhmét toimivat paikkaharjoitteluna.

LIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI O

ma klo 12.30-13.30

Tasapainoa ja lihasvoimaa edistavaa kuntosaliharjoittelua henkil@ille, joilla on heikko toimintakyky. Soveltuu apuvalineilla liikkuville.

N

NASTOLAN UIMAHALLI

VESIJUOKSUJUMPPA [

ti klo 9.45-10.25

Reipasta, monipuolista vesijuoksujumppaa, joka kehittda peruskuntoa ja keskivartalonhallintaa. Oma vesijuoksuvyd mukaan!
VESIVOIMISTELU A\

ti klo 10.45-11.10, ti klo 11.45-12.10, ti klo 12.35-13.00

Monipuolista vesivoimistelua. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KUNTOSALI A\

ti klo 8.30-9.30, ti klo 9.30-10.30, ti klo 10.30-11.30, ti klo 11.30-12.30, ti klo 12.30-13.30 ja pe klo 9.00-10.00 ja
pe klo 10.00-11.00

Qeipasta kuntosaliharjoittelu. Ryhmat toimivat kiertoharjoitteluna.

KIVIMAAN UIMAHALLI

VESIJUOKSUJUMPPA L

to klo 8.00-8.40

Reipasta, monipuolista vesijuoksujumppaa, joka kehittda peruskuntoa ja keskivartalon hallintaa. Oma vesijuoksuvyd mukaan!
VESIVOIMISTELU A

to klo 9.00-9.25, to klo 9.55—-10.20, to klo 10.50-11.15, to klo 11.45-12.10, to klo 12.30-12.55

Monipuolista vesivoimistelua. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KUNTOSALI A

to klo 8.30-9.30, to klo 9.30-10.30, to klo 10.30-11.30

Reipasta kuntosaliharjoittelua. Ryhmét toimivat kiertoharjoitteluna.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI O

to klo 11.30-12.30

Wpainoaja lihasvoimaa edistavaa kuntosaliharjoittelua henkil@ille, joilla on heikko toimintakyky. Soveltuu myds apuvalineilla liikkuville.

VESIJUOKSUJUMPPA L

pe klo 8.00-8.40

Reipasta, monipuolista vesijuoksujumppaa, joka kehittédd peruskuntoa ja keskivartalonhallintaa. Oma vesijuoksuvyd mukaan!
VESIVOIMISTELU A

pe klo 9.00-9.25 (miehet), pe klo 9.55-10.20, pe klo 10.50-11.15, pe klo 11.45-12.10, pe klo 12.30-12.55
Monipuolista vesivoimistelua. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KUNTOSALI A

pe klo 7.30-8.30 (miehet), pe klo 8.30—-9.30, pe klo 9.30-10.30, pe klo 10.30-11.30

Reipasta kuntosaliharjoittelua. Ryhmét toimivat kiertoharjoitteluna.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI O

pe klo 11.45-13.00

Tasapainoa ja lihasvoimaa edistavaa kuntosaliharjoittelua henkil@ille, joilla on heikko toimintakyky.

Soveltuu my6s apuvalineilla liikkuville.

PERHEUINTI O

su klo 18.15-19.15 (allasaika)

Vapaamuotoista uintia kehitysvammaisten lasten perheille. Valvotusti.




MAKIKATSOMON KUNTOSALI

KIERTOHARJOITTELU KUNTOSALI OA 4
ke klo 9.00-9.50

Reipasta kuntopiirin omaista harjoittelua, jossa siirrytéan liikkeesta toiseen
tietyn ajan mukaisesti. . Y-
KIERTOHARJOITTELU KUNTOSALI A ——
ti klo 8.30-9.30, to klo 8.00-9.00, to klo 9.00-10.00, to klo 10.00-11.00 -
Reipasta kuntopiirin omaista harjoittelua, jossa siirrytéan liikkeesta toiseen
tietyn ajan mukaisesti.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI @)
ti klo 9.30-10.45

Tasapainoa ja lihasvoimaa edistavaa kuntosaliharjoittelua henkildille, joilla on
heikko toimintakyky. Soveltuu myds apuvalineilla liikkuville.

Liikuntaryhmien tasoluokitus
Tasoluokituksen avulla voit [6ytaa itsellesi
sopivan kurssin.

O Keltainen ympyra

Kevytté ja rauhallista.

Ryhma sopii sinulle, jolla on
likkumisrajoitteita ja haluat yllapitaa

MAKIKATSOMON LIIKUNTATILA OMA MATTO MUKAAN! toimintakykyasi. Tunneilla ei menna lattialle.
Tarvittaessa oma avustaja mukaan.

SPORT-RYHMA []

ti klo 9.30-10.30 A Vihrei kolmio
Toiminnallista liikkuntaa eri vélineilla. Aktivoivaa ja helppoa.
Hyvékuntoiselle |IIKKUJa||e ja saannollisesti liikkkuvalle. Ryhma Sopii Sinu”e’ joka aloittelet liikuntaa
KUNTOLIKUNTA A tai haluat yllapitaa kuntoasi. Tunnit eivat
ti klo 14.00-14.45 siséllé hyppyja, mutta voidaan menné
ke klo 13.00-13.45 lattialle.
Monipuolista kohtuukuormitteista kuntoliikuntaa eri valineilla ja
tunnin lopuksi kehonhuoltoa. ] sininen nelis
KEHONHUOLTO O Reipasta ja kehittavaa.
ti klo 15.00-15.45 Tama ryhma sopii sinulle, joka harrastat
ke klo 14.00-14.45 saanndllisesti liilkuntaa ja haluat yllapitaa tai
Monipuolista ja lempe&a kehonhuoltoa. kehittaa kuntoasi. Hyvakuntoiset.
LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOLIIKUNTA (alkeis) O ‘
ke ko 10.00-10.45 } T . Harmaa salmiakkikuvio
Kevyttd liilkuntaa. Soveltuu myos apuvalineilla liikkuville. Tehokasta ja haastavaa.
Ryhma sopii sinulle, jos olet tottunut

liikkumaan ja kaipaat harjoitteluun

haastetta. Tunneilla liikutaan tehokkaasti
seké kehli.tetééfin kuntoa ja taitoja
monipuolisesti.
kuntoPiRl O A P
ke klo 10.00-10.50, ke klo 11.00-11.50, ke klo 12.00-12.50
Kuntopiiriharjoittelua, monipuolisesti eri liilkuntavalineill&. Ui .
imahallit
\- . N
Kivimaan uimahalli puh. 044 4826245
Saksalan uimahalli puh. 044 416 2858
Lahden uimahalli puh. 044 482 6243
WANHA HERRA Laaksokatu 17, (Huom! Erillinen maksu) Nastolan uimahalli puh. 044 790 9404
INVA-RYHMAN VESIVOIMISTELU
to klo 12.00-12.25, to klo 12.30-12.55 MAKSUT (sis. alv 13,5 %):
Monipuolista vesijumppaa eri vélineilla. = 36 €/ ryhméa/ kausi + uimahallimaksu
Soveltuu liikuntarajoitteisille esim. hemipotilaat = 48 €/ vesijuoksuryhmé/kausi +
uimahallimaksu
. lImoittautuminen on sitova. Maksua ei
\ palauteta!
Lisatiedot Syyskauden 2026 ryhmiin ilmoittautuminen:
» To020.8. klo 11-12 Kivimaan uimahalli:
Liikunnanohjaajat Kivimaan uimahallin ryhmét
llkka Heikkinen pUh 040 820 0811 > Pe 21.8. klo 11-12 Saksalan uimahalli:
Jari Saatsi puh. 050 383 6471 S N b i
: a 24.8. klo 11-12 Lahden uimahalli:
Nellq Squnen puh. 050 559 4133 Lahden uimahallin, Makikatsomon ja
Patrik Heimala puh. 044 416 3299 Suurhallin ryhmét
» Ti25.8. klo 11-12 Nastolan uimabhall:
e-mail: etunimi.sukunimi@Ilahti.fi Nastolan uimahallin ryhmét




