Raseborgs stads

idrott och hialsomotion
och fysioterapi

— ledd verksamhet

Raaseporin kaupungin
lilkkunnan ja fysioterapian
ohjattu toiminta
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MOTIONSGRUPPER /LIIKUNTARYHMAT 2020-202

MANDAG/MAANANTAI
kl./klo 19.00-20.00, start/alkaa 31.8.2020 ‘49 =
Motionsgrupp for damer med viktproblem/ V’

Kuntoiluryhmi naisille joilla on paino-ongelma

|0ggr/termin 15 € 10krt/lukukausi I5€

B Raseborgsvdgen 5 och Ekenés simhall/
Raaseporintie 5 ja Tammisaaren uimahalli

Anmélan/llmoittautuminen

TISDAG/TIISTAI

kl./klo 09.00-09.45, start/alkaa 1.9.2020

Stolgymnastik /Tuolivoimistelu

10 ggr/termin 16 €/10 krt/lukukausi 16 €
Karis Servicehus /Karjaan Palvelutalo

Anmalan/llmoittautuminen

kl./klo 9.30-10.15, start/alkaa .9.2020
Funktionsférmaga och balans 70+/
Toimintakyky ja tasapaino 70+
I5ggr/termin 23 € / 15 krt/lukukausi 23 €
B Ekends bollhall/ Tammisaaren palloiluhalli
Anmalan/llmoittautuminen

kL./klo 13.00-13.45, start/alkaa 1.9.2020 ® o
Lavis ® Drop-in 2 € @Wﬂ
B Ekends bollhall/ Tammisaaren palloiluhalli  auis in the aix

kl./klo 14.30-15.30, start/alkaa 1.9.2020

Hall dig i form, for personer med funktionsvariationer/

Pysy kunnossa, henkildille joilla on toimintakyvyn variaatiot
B Ekends bollhall/ Tammisaaren palloiluhalli

Anmélan/llmoittautuminen



A
kl./klo 16.00-16.45, start/alkaa 1.9.2020 § [

)
Superjumppaklubben fér barn 6-12 ar/ &
Superjumppakerho lapsille 6-12 v ‘

B Ekends bollhall/ Tammisaaren palloiluhalli T
Anmalan/Ilmoittautuminen v )

kl./klo 17.30-18.30, start/alkaa 1.9.2020
Cirkeltréning/Kiertoharjoittelu Drop-in 2 € <
B Raseborgsvdgen 5/Raaseporintie 5

kl./klo 18.30-19.30, start/alkaa 1.9.2020
FasciaMethod® Drop-in 2 €

B Raseborgsvdgen 5/Raaseporintie 5

kL./klo 10.00-10.45, start/alkaa 2.9.2020
Seniorgymnastik /Seniorivoimistelu
10 ggr/termin 16 € / 10 krt/lukukausi 16 €
B Pensionérsbostddernas klubbrum/Elédkeldisasuntojen kerhohuone Fiskars
Anmélan/Ilmoittautuminen

kl./klo 11.15=12.00, start/alkaa 2.9.2020
Seniorgymnastik /Seniorivoimistelu
10 ggr/termin 16 € / 10 krt/lukukausi 16 €
® Pojo bibliotek/Pohjan kirjasto
Anmalan/llmoittautuminen

kl./klo 17.30-18.30, start/alkaa 2.9.2020
MammaMotion, for gravida och fér foderskor/

MammaMotion, raskaana oleville sekd synnyttineille dideille ’
Drop-in2 €
m Raseborgsvdgen 5/Raaseporintie 5 \_,



kL./klo 18.30-19.15, start/alkaa 2.9.2020
Ungdomsmotion/Liikuntaa nuorille Drop-in 2 €
Raseborgsvégen 5/Raaseporintie 5

kl./klo 17.30-18.15, start/alkaa 2.9.2020

Kettlebell/Kahvakuula
15 ggr/termin 23 € / 15 krt/lukukausi 23 €
B Snappertuna skola

Anmailan/Ilmoittautuminen

kL./klo I8.15-19.00, start/alkaa 2.9.2020
Pilates

|5ggr/termin 23 €/I5krt/lukukausi 23 €
B Snappertuna skola

Anmilan/Ilmoittautuminen

kl./klo 09.00-09.45, start/alkaa 3.9.2020
Festivo Drop-in 2 €

® Raseborgsvdagen 5/Raaseporintie 5

kl./klo 09.45-10.45, start/alkaa 3.9.2020

FasciaMethod® Drop-in 2 €
B Raseborgsvdgen 5/Raaseporintie 5

kL./klo 13.00-I3.45, start/alkaa 3.9.2020 & o
Lavis® Drop-in2 € @ﬂ)@
Anemone Karis/Kar]aa Lavis in the air

kL./klo 13.45-14.30, start/alkaa 3.9.2020

Lattmotion/Kevyt kuntoliikunta Drop-in 2 €
Anemone Karis/Karjaa

<



kl./klo 16.30-17.15, start/alkaa 4.9.2020
Kettlebell/Kahvakuula

|5 ggr/termin 23 € / I5 krt/lukukausi 23 €
® Pojo kby skola
Anmalan/Ilmoittautuminen

kL./klo 17.15-18.00, start/alkaa 4.9.2020

Pilates

|5 ggr/termin 23 € / I5 krt/lukukausi 23 €
B Pojo kby skola
Anmalan/Ilmoittautuminen




VATTENGYMNASTIK /VESIVOIMISTELU 2020-202I

Ekenis simhall, terapibassingen/Tammisaaren uimahalli, terapia-allas.
I5 ggr/termin 23 € + intréde /15 krt/lukukausi 23 € + sisddnpadsymaksu
Anmélan/Ilmoittautuminen

start/alkaa v. 34

Méndag/Maanantai  kl./klo 8.15-8.45
Méndag/Maanantai  kl./klo 12.00-12.30
Méndag/Maanantai  klL./klo 12.30-13.00

Tisdag/ Tiistai kl./klo 8.15-8.45
Onsdag/Keskiviikko  kl./klo 15.30-16.00
Torsdag/ Torstai kl./klo 12.00-12.30
Fredag/Perjantai kl./klo 8.15-8.45
Fredag/Perjantai kl./klo 10.55-I1.25

Fredag/Perjantai kl./klo I1.25-11.55




Ekenis hvc terapibassing/Tammisaaren terveyskeskuksen allas

Kréver en fysioterapi bedémning.

| forsta hand for fysioterapins egna klienter, for ndrmare information ring 019 289 3080.
40 €/termin.

Vaatii fysioterapian lausunto.
Ensisijaisesti fysioterapian omille asiakkaille. Lisdtietoa soita 019 289 3080.
40 €/lukukausi.

Méndag/Maanantai kl./klo 9.30-10.15
Vattengymnastik for seniorer, 65+ for personer med problem i stod-och rorelseorganen/
Vesivoimistelu senioreille, 65+ henkilsille, joilla on ongelmia tuki- ja likuntaelimiston

kanssa.
Anmélan/llmoittautuminen

Tisdag/Tiistai kl./klo 14.30-15.15
Vattengymnastik for personer med problem i stéd-och rérelseorganen/
Vesivoimistelu henkildille, joilla on ongelmia tuki- ja liikuntaelimiston kanssa.

Anmélan/llmoittautuminen




Drop-In Vattengymnastik/Vesivoimistelu
B Ekends simhall /Tammisaaren uimahalli, 2 € + intréde/sisaanpaasymaksu.

start/alkaa v. 36

Tisdag/ Tiistai kl./klo 16.15-16.50  Suppama 5 €
Anmélan bérjar méndagar kL. 12 via hemsidan.
Ilmoittautuminen alkaa maanantaisin klo |12 kotisivujen kautta.

Tisdag/ Tiistai kL./klo 19.00-19.30  Djup vg/Syvdn veden voimistelu

Onsdag/Keskiviikko  kl./klo I1.15-11.45 Terapi/ Terapia
Onsdag/Keskiviikko  kl./klo 12.00-12.30  Djup vg/Syvén veden voimistelu

Torsdag/ Torstai kl./klo 18.30-19.00  Terapi/Terapia
Fredag/Perjantai kl./klo 12.00-12.30  Djup vg/Syvén veden voimistelu
Suppama HIIT

® Ekends simhall, stora basséngen/Tammisaaren uimahalli, iso allas.
5 ggr/kurs 25 € + intrdde / 5 krt/kurssi 25 € + sisédnpddsymaksu.

Torsdag/ Torstai kl./klo 19.30-20.15
20.8-17.9.2020
Anmalan/Ilmoittautuminen

Torsdag/ Torstai kl./klo 19.30-20.15
22.10-19.11.2020
Anmailan/Ilmoittautuminen

Man kan &ven bestélla ett Suppama HIIT 45 min pass om man med en grupp vénner,
kollegor eller med sitt lag vill komma for att ha roligt tillsammans. Max |0 pers/pass

Suppama HIIT- tunnin 45 min voi my&s tilata erikseen ryhmalle, jos esimerkiksi yst&vé-

porukan, kollegoiden tai joukkueensa kanssa haluaa tulla pitdmaan hauskaa yhdessé.
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Tekniksim I/ Tekniikkauinti |

B Ekends simhall, stora basséngen/Tammisaaren uimahalli, iso allas

Tisdag/ Tiistai kl./klo [9.45-20.30

1.9-29.9.2020 5 ggr kurs 10 €+ intrdde / 5 krt kurssi |0 € + sisddnpddsymaksu.

Anmilan/Ilmoittautuminen

Tekniksim 11/ Tekniikkauinti Il

For de som gétt en Tekniksim | forut/Niille jotka ovat osallistuneet tekniikkauinti | aiemmin
B Ekends simhall, stora basséngen/Tammisaaren uimahalli, iso allas

Onsdag/Keskiviikko kl./klo [9.45-20.30

7.10-4.11.2020 5ggr/kurs 10 € + intrdde / 5 krt/kurssi 10 € + sisddnpadsymaksu.

Anmilan/Ilmoittautuminen

Simskola for vuxna icke-simkunniga/

Uimakoulu uimataidottomille aikuisille

Tisdag/ Tiistai kl./klo [9.45-20.15

6.10-3.112020 5 ggr/kurs |0 € + intréde / 5 krt/kurssi |0 €+ sisddnpddsymaksu.

Anmélan/Ilmoittautuminen




SIMSKOLA/UIMAKOULU

B Ekenés simhall/ Tammisaaren uimahalli

For barn som &r minst 5 &r/Lapsille jotka ovat ainakin 5 v

10 ggr kurs 15 €+ intréde / 10 krt kurssi |5 €+ sisdénp&ésymaksu
Anmalan/Ilmoittautuminen

Niva I/nybérjar Taso I/alkeis

For nybériare, icke simkunniga, osédkra i vattnet samt inte forut gatt i ndggon simskola.
Basséng: barn (terapi)

Mélséttning= simma IOm (v, vs, nyb

Aloittelijoille, uimataidottomille lapsille, jotka eivdt aiemmin ole osallistuneet
uimakouluun.

Allas: lasten (terapia)

Tavoite= uida |0 m (vat, vet, alkeis)

Méndag/Maanantai
23.11.2020-15.2.202I kl./klo 16.45-17.15

Tisdag/Tiistai
[5.9-17.11.2020 kl./klo I7.15-17.45

Torsdag/Torstai
[7.9-26.11.2020 kl./klo 15.30-16.00




Niva |/vattenvan Taso |/varhaistaito

For nyboriare som &r vana med vatten och kan simma/glida nagra meter eller gatt
en nivd |/nyborjarsimskola forut.

Basséng: barn och terapi. Mélséttning= simma |Om (nyb).

Aloittelijoille, jotka ovat tottuneita veteen ja osaavat uida/liukua pari metrid tai
ovat osallistuneet alkeis uimakouluun aiemmin.
Allas: lasten ja terapia. Tavoite: uida [0 m (alkeis).

Méndag/Maanantai
[4.9-16.11.2020 kl./klo 16.45-17.15

Onsdag/Keskiviikko
16.9-18.11.2020 kl./klo 16.45-17.15
25.11.2020-17.2.2021 kl./klo 16.30-17.00

Torsdag/Torstai
[7.9-26.11.2020 kl./klo 17.15-17.45

3.12.2020-18.2.202I kl./klo 15.30-16.00

|dmna veckors lérdag och séndag / Parillisten viikkojen lauantai ja sunnuntai
3.10-29.11.2020 kl./klo 13.00-13.30
Udda veckors l6rdag och séndag / Parittomien viikkojen lauantai ja sunnuntai

26.9-22.11.2020 kl./klo 12.15-12.45

Nival/10 m grupp Taso I/10 m ryhmi
Kan simma |0m. Basséng: terapi och stora basséngen.
Mélséttning=lara sig simma minst 25 m i stora basséngen (intressemérke).

Osaa uida I0m. Allas: terapia ja iso allas.
Tavoite= oppia uimaan vdhintdan 25 m isossa altaassa (harrastusmerkki).

Méndag/Maanantai
[4.9-16.11.2020 klL./klo 16.00-16.30

Tisdag/Tiistai
24.11.2020-16.2.2021 kl./klo 7.15-17.45

Onsdag/Keskiviikko
16.9-18.11.2020 kl./klo 17.30-18.00

|dmna veckors lérdag och séndag / Parillisten viikkojen lauantai ja sunnuntai
3.10-29.11.2020 kl./klo 12.15-12.45

Udda veckors lérdag och séndag / Parittomien viikkojen lauantai ja sunnuntai
26.9-22.11.2020 kl./klo 13.00-13.30




Nivd 2 Taso 2

Kan simma i stora basséngen

Bassing: stora bassdngen

Malséttning= 200 m och 2 sims&tt med ratt teknik
(teknikmérke, talangmérke)

Osaa uida isossa altaassa (harrastusmerkki)

Allas: iso allas
Tavoite= 200 m ja 2 uimatapaa oikealla tekniikalla.

(tekniikkamerkki, taitomerkki)

Méndag/Maanantai
[4.9-16.11.2020 kl./klo 17.30-18.00

Onsdag/Keskiviikko
16.9-18.11.2020 kl./klo 16.15-16.45

Torsdag/Torstai
3.12.2020-18.2.2021 kl./klo 17.15-17.45

Nivd/Taso 3

For simkunniga

Basséng: stora bassdngen

Malsattning= kandidat, magister, primusmagister

Uimataitoisille
Allas: iso allas
Tavoite= kandidaatti, maisteri, priimusmaisteri

Mandag/Maanantai
23.11.2020-15.2.2021 kl./klo 16.00-16.45

Onsdag/Keskiviikko
25.11.2020-17.2.2021 kl./klo 17.15-18.00




Simskola fér barn med funktionsvariationer/

Uimakoulu lapsille joilla on toimintakyvyn variaatiot
Méndag/Maanantai

1.1-8.2.2021 kL./klo 17.30-18.00

5 ggr/kurs 10 € + intréde (personliga handledaren gratis)/

5 krt/kurssi |0 €+ siséénpaasymaksu (henkildkohtainen avustaja maksutta)

Aqua kids

En kurs for barn 10 & — som kan simma 100 m. Vi 6var simteknik, dykning och livréddning
pa ett roligt sdtt.

Kurssi lapsille, jotka ovat |0 v. = ja osaavat uida |00 m. Me harjoittelemme uintitekniikkaa,
sukellusta ja hengenpelastusta hauskalla tavalla

Torsdag/Torstai
3.9-19.11 2020 kl./klo 16.15-17.00




(.
MOTIONSRADGIVNING : ’

Den avgiftsfria motionsrédgivningen erbjuder individuellt stéd och verktyg for att forbéttra
din hdlsa. Motionsradgivaren hjélper dig att tryggt komma igéng med motion. Tillsammans
diskuterar vi ocksd om kost- och sémnvanor. Motionsradgivaren testar, stoder och vagleder
dig med sma steg, under en lang tidsperiod. Mals&ttningen &r att frémija vdlméende och ng
en bestdende djupare kénsla av hélsa i vardagen.

Forvem?

+ foralla kommuninvanare som har en forhojd hélsorisk: t.ex. dvervikt, hogt blodtryck,
risk att insjukna i diabetes eller hjart- och kérlsjukdomar.

+ for dig som rér dig for lite och behover komma igang med motionen.

* motionsrddgivningen &r en service for vuxna, dldre, barn och ungdomar.

Du kan boka tid till motionsradgivningen genom att ringa 019 289 2I8l, |drottsinstruktorer
|ulia Salmela, & Patrik Nyberg (md, ons, to och fre kl. 08.00-09.00 fr.o.m. 10.8.2020).

LIKUNTANEUVONTA

Maksuton lilkkuntaneuvonta tarjoaa yksil6llistd tukea ja tyokaluja sinun terveyden edistami-
seen. Liikuntaneuvoja auttaa sinua aloittamaan liilkkumisen turvallisesti. Yhdessé keskuste-
lemme myds uni- ja ravitsemustottumuksistasi. Liikuntaneuvoja testaa, tukee ja ohjaa sinua
pienin askelin pidemmién aikaa. Tavoite on edistdd hyvinvointia ja saavuttaa pysyvd tunne
terveydestd arjessasi.

Kenelle?

+ kaikille kuntalaisille, joilla on kohonnut terveysriski: esim. ylipainoa, korkea verenpaine,
riski sairastua diabetekseen tai syddn- ja verisuonitauteihin.

+ sinulle, joka liikut liian véhan terveyteesi néhden.

+ liikuntaneuvonta on palvelu aikuisille, ikdihmisille, lapsille ja nuorille.

Voit varata itsellesi ajan soittamalla liilkuntaneuvontaan 019 289 2I8l, Liikunnanohjaajat
|ulia Salmela, & Patrik Nyberg (ma, ke, to ja pe klo 08.00-09.00, 10.8.2020 léhtien).

=0



ANMALNINGAR/ILMOITTAUTUMINEN

Férhandsanmélningar till vattengymnastiken och motionsgrupper fér hésten 2020 bérjar
tisdagen den 4.8 kl. 9.00 och for simskolorna tisdagen den 18.8 kL. 11.00 i férsta hand
via stadens hemsida (www.raseborg.fi/idrott). Vérens anmélningar sker i december.

Ennakkoilmoittautuminen vesivoimisteluun ja lilkuntaryhmiin syksylle 2020 tapahtuu
tiistaina 4.8 klo 9.00 ja uimakouluun tiistaina 18.8 klo 11.00 lihtien ensisijaisesti
kaupungin kotisivun kautta (www.raasepori.fi/liikunta). Kevéén ilmoittautumiset alkavat
joulukuussa.

KONTAKTUPPGIFTER /YHTEYSTIEDOT

Julia Salmela
Idrottsinstruktér/Litkunnanohjaaja
Tfn/Puh. 019 289 2192
julia.salmela@raseborg.fi
julia.salmela@raasepori.fi

Patrik Nyberg
Idrottsinstruktér/Litkunnanohjaaja
Tfn/Puh. 019 289 2I91
patrik.nyberg@raseborg.f
patrik.nyberg@raasepori.fi

Idrottsinstruktér fb’r specialgrupper/ Erityisryhmien litkunnanohjaaja

Tfn/Puh. 019 289 2194

Gilla oss pa Facebook - Raseborgs stads Idrott och Hilsomotion
Tykkdd meistd Facebookissa — Raaseporin kaupungin Liikunta
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Folj oss pé Instagram . .
Seuraa meité Insgtagramissa Gz @z ot Faeclog)«

motionlitkunta_raseborg Tyykkda meisté Facebookissa




