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INFORMATION OM TIMMARNA P
TIETOA TUNNEISTA

Grupptranin O
PP g e op‘[n
I KX Ge:n;% d:
Ryhmaliikunta
,77 S
FESTIVO
Létt och effektiv men framférallt rolig motionsdans till de bésta ldtarna fran ménga
artionden.

Helppoa, tehokasta ja ennen kaikkea hauskaa kuntoilua ja tanssia parhaimpiin hittibiiseihin
monelta vuosikymmenelts.

LAVIS’

LAVIS &ren rolig, latt och svettig motionsform som grundar sigi en blandnlng av steg
som &r bekanta frén dansbanans danser (lavatanssi) och gympa. | LAVIS' dansar man
ensam, utan par. Under passet dansar vi bekanta former av dans sésom humppa, jenka,
rock/||ve chacha och samba.

LAVIS' on hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden
ja jumpan vallmuotoon LAVIS ta tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa ettd kukaan talloo
varpaille.

Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha cha ja
samba.

FUNKTIONELL TRANING/TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Funktionell tréning innebér att man, férutom styrka, utvecklar rérlighet, balans och
koordinationsférméaga. Detta gér man med 6vningar som aktiverar manga olika muskler
samtidigt. Vi gér enkla men effektiva 6vningar med hjilp av egen kroppsvikt. Denna
tréningsform passar alla, béde dig som vill ha en fysisk utmaning och dig som &r nybériare.
Toiminnallinen harjoittelu tarkoittaa, ettd voimaharjoittelun lisgksi kehitimme liikkuvuutta,
tasapainoa ja koordinaatiota. Tdmdn teemme harjoituksin, jotka aktivoivat useita lihaksia
samanaikaisesti. Teemme helppoja mutta tehokkaita harjoituksia, kdyttden omaa
kehonpainoa. Tdmé harjoittelumuoto sopii kaikille, olet sitten aloittelija tai fyysisen
haasteen etsijd.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan (ﬂ
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* INFORMATION OM TIMMARNA
TIETOA TUNNEISTA

Grupptrining
Ryhmaliikunta

FASCIAMETHOD®

FasciaMethod r ett finskt koncept utarbetat av fysioterapeuter fér att vérda kroppen.
Har férenas myofascial rorlighetstréning, dynamisk stretching for spanda muskler,
tramng av rérelsekontroll och behandling av fascia med boll. FasciaMethod passar alla
som pd ett effektivt satt vill forbattra sin prestationsformaga och framja sitt vdlm3ende.
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittdmé kehonhuoltomenetelmé.
Konseptissa yhdistyvéat myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen
tasmavenyttely kireille lihaksille, likehallintaharjoittelu ja faskiakdsittely pallolla.
FasciaMethod soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyzan tehokkaasti ja
edistdd hyvinvointiaan.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

MOTIONSGRUPPféR DAMER MED VIKTPROBLEM/
KUNTOILURYHMA NAISILLE, |JOILLA ON PAINO-
ONGELMA

Gruppen &r riktad till kvinnor, som har 6vervikt. Under kursen far du prova pa olika
motionsformer inomhus och utomhus. Vi bekantar oss med
nédringsrekommendationerna och stéder varandra till en hdlsosam livsstil.

Ryhmé on suunnattu naisille, joilla on ylipainoa. Kurssin aikana saat kokeilla erilaisia
likuntamuotoja ulkona sekd sisdlld. Tutustumme ravintosuosituksiin ja tuemme
toisiamme kohti terveellistd eléméntapaa.

FUNKTIONSFORMAGA OCH BALANS 70+ /
TOIMINTAKYKY |JA TASAPAINO 70+

Gruppen passar for alla personer som fyllt 70 &r. Under den ledda verksamheter gor vi
évningar som forbéttrar funktionsférmégan och balansen.

Ryhma sopii kaikille 70 vuotta téytténeille ihmisille. Ohjatussa toiminnassa teemme
harjoituksia, jotka edesauttavat toimintakykyd sekd tasapainoa.




INFORMATION OM TIMMARNA P
TIETOA TUNNEISTA

Grupptrdning
Ryhmaliikunta

HALL DIG | FORM / PYSY KUNNOSSA

En motionsgrupp for personer med funktionsvariationer. Vi provar olika motionsformer
och hojer konditionen tillsammans.

Kuntoiluryhmé henkilsille, joilla on toimintakyvyn variaatio. Kokeilemme erilaisia
lilkkumismuotoja sekéd kohotamme kuntoa yhdessa.

LATT MOTION / KEVYT KUNTOLIKUNTA

En motionsgrupp for alla som vill jobba med sin balans, styrka och kondition. Vi jobbar
med kdpp och gummiband som redskap. Timmen innehdller inga hopp eller stegserier.
Kuntoiluryhméd, joka sopii kaikille, jotka haluavat kehittdd tasapainoaan, lihasvoimaa sekd
kuntoa. Tunnilla kdytimme keppié seké kuminauhaa vélineend. Tunti ei sisalld mitdan
hyppyijé eiké askelsarjoja.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

STOLGYMNASTIK / TUOLIJUMPPA

P& stolgymnastik anvénder vi oss av stolen som redskap. Timmen &r skonsam men en
effektiv form av tréning, pd och vid en stol.

Tuolijumpassa kdytémme tuolia vdlineend. Tunti on tehokas mutta lemped
harjoittelumuoto, tuolilla sekd tuolin vieressa.

SUPER|UMPPAKLUBBEN / SUPER|JUMPPAKERHO

En motionsgrupp for barn i dldern 6-12 &r. Vi 6var pd olika motionsformer och héjer
konditionen genom lek.

Liikuntaryhmé 6-12 vuotiaille lapsille. Harjoittelemme eri liikuntamuotoja seké
kohotamme kuntoamme leikin avulla.



INFORMATION OM TIMMARNA

* TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for vuxna
Vesilajit aikuisille

DJUPVATTENGYMNASTIK / SYVAN VEDEN VOIMISTELU

Djupvattengymnastik i stora bassdngen utan bottenkontakt, vi anvander
vattenlopningsbélten. Djupvattengymnastik &r skonsam men effektiv traning
speciellt for balen.

Syvén veden voimistelua isossa altaassa ilman pohjakosketusta, kdytémme
vesijuoksuvoitd. Tunti on lempeéd mutta tehokas harjoittelumuoto, erityisesti
keskivartalolle.

VATTENGYMNASTIK / VESIVOIMISTELU

Vattengymnastik &r roligt och skonsamt fér hela kroppen. Vi &r i terapibassdangen med
bottenkontakt i varmt vatten. Tack vare vattnets motsténd och eget tempo kan du sjalv
reglera hur hard tréningen blir.

Vesivoimistelu on hauskaa sekd lempedé likuntaa koko keholle. Olemme terapia-
altaassa pohjakosketuksella limpimaéssé vedessé. Veden vastuksen ja oman tempon
kaytolld voit itse paattdd kuinka raskaalta harjoittelu tuntuu.




INFORMATION OM TIMMARNA P
TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for vuxna
Vesilajit aikuisille

SIMSKOLA FOR INVANDRARDAMER /
UIMAKOULU MAAHANMUUTTAJANAISILLE

Nybérjarsimskola for icke-simkuniga invandrardamer. Undervisningen sker i
terapibasséngen med bottenkontakt. Vi bekantar oss med vattnet som element och évar
grunderna i simning.

Alkeisuimakoulu uimataidottomille maahanmuuttajanaisille. Opetus tapahtuu terapia-
altaassa, pohjakosketuksella. Tutustumme veteen sekd harjoittelemme uinnin
perusteita.

SIMSKOLA FOR ICKE-SIMKUNNIGA VUXNA /
UIMAKOULU UIMATAIDOTTOMILLE AIKUISILLE

Nybériar simskola for vuxna som inte kan simma. Undervisningen sker i terapibassangen
med bottenkontakt. Vi bekantar oss med vattnet som element och &var grunderna i
simning.

Alkeisuimakoulu aikuisille, jotka eivét osaa uida. Opetus tapahtuu terapia-altaassa,
pohjakosketuksella. Tutustumme veteen seké harjoittelemme uinnin perusteita.

Nér ar du simkunnig?
Milloin olet uimataitoinen?

Simkunnig anses den som efter att ha fal}it i vattnet, é \
kan simma 200 meter varav 50 meter pa rygg.

(0]
Henkil6 on uimataitoinen, kun pudottuaan veteen, ,

hén pystyy uimaan yhtajaksoisesti 200 metrid, joista
vahintaén 50 metrid selallaan.
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¢ TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for vuxna
Vesilajit aikuisille

TEKNIKSIM | / UINTITEKNIIKKA |

Vi 6var grunderna och tekniken i alla fyra simsétt. Undervisningen sker i stora basséngen.
For att delta i denna kurs bor du vara simkunnig.

Harjoittelemme neljén uintityylin perusteita seka tekniikkaa. Opetus tapahtuu isossa
altaassa. Osallistuaksesi tdhdn kurssiin sinun kuuluu olla uimataitoinen.

TEKNIKSIM 2 / UINTITEKNIIKKA 2

Fortséttningskurs da du gatt kursen Tekniksim [. Vi gér djupare in pd tekniken i de fyra
simsdtten. Undervisningen sker i stora basséngen. For att delta i denna kurs bér du vara
simkunnig.

|atkokurssi sinulle, joka olet suorittanut kurssin Uintitekniikka |. Harjoittelemme neljén
uintityylin tekniikkaa yksityiskohtaisesti. Opetus tapahtuu isossa altaassa.
Osallistuaksesi tahan kurssiin sinun kuuluu olla uimataitoinen.

SUPPAMA HIIT

Suppama HIIT &r ett 45min intervalltréningspass pa Fitmat supbréden i stora bassangen.
Suppama HIIT passar alla som 6nskar ett effektivt och roligt tréningspass i takt till
musik.

Suppama HIIT on 45 min intervalliharjoitus Fitmat sup-laudoilla isossa altaassa.
Suppama HIIT sopii kaikille jotka toivovat tehokasta sekd hauskaa treenia musiikin
tahtiin.

=
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Vattenaktiviteter for barn
Vesilajit lapsille

NIVA | / NYBORJAR
TASO | / ALKEIS

For barn som &r minst 5 &r, nybériare, icke simkunniga, osékra i
vattnet samt inte forut gatt i simskola.
Basséng: barn (terapi)

Lapsille jotka ovat ainakin 5 v, aloittelijoille, uimataidottomille
lapsille, jotka eivét aiemmin ole osallistuneet uimakouluun.

NIVA | / VATTENVANE
TASO | / VARHAISTAITO

For nyborjare som &r vana vid vatten och kan simma / glida ndgra meter eller
gatt en nivé | / nyboriarsimskola forut.

Bassdng: barn och terapi

Mélséttning: simma I0m (nyborjarmarke)

Aloittelijoille, jotka ovat tottuneita veteen ja osaavat uida / liukua pari
metrid tai ovat osallistuneet alkeis uimakouluun aiemmin.

Allas: lasten ja terapia
Tavoite: uida I0m (alkeismerkki).
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¢ TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for barn
Vesilajit lapsille

NIVA | /10M GRUPP
TASO [/ 10M RYHMA

Kan simma [Om.
Basséng: terapi och stora
basséngen

Osaa uida [0Om.
Allas: terapia ja iso allas

NIVA 2
TASO 2

Kan simma i stora basséngen
(intressemérket)
Basséng: stora basséngen

Osaa uida isossa altaassa

(harrastusmerkki)
Allas: iso allas

. $
NIVA 3 S '\/ =

TASO 3

For simkunniga
Bassing: stora basséngen

Uimataitoisille
Allas:iso allas
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Vattenaktiviteter for barn
Vesilajit lapsille

TEKNIKSIM FOR BARN
TEKNIIKKAUINTI LAPSILLE

En kurs for 8-12 driga barn som kan simma minst |00m. Kursen stravar
till att forbereda barnet infér en Nivé 3 simskola. | denna kurs utdelas
inga simmarken.

Kurssi 8-12 vuotiaille lapsille, jotka osaavat uida vahintddn 100m.
Kurssilla valmistaudutaan Taso 3 uimakouluun.
Téll kurssilla ei jaeta uimamerkkeja.

AQUA KIDS

En kurs for barn 10 &r = som kan simma [00m.
Vi 6var simteknik, dykning och livrdddning pd ett roligt satt.

Kurssi lapsille, jotka ovat |Ov.— ja osaavat uida [00m.
Me harjoittelemme uintitekniikkaa, sukellusta ja hengenpelastusta hauskalla
tavalla.

SIMSKOLA FOR BARN MED FUNKTIONSVARIATIONER /
UIMAKOULU LAPSILLE, |JOILLA ON TOIMINTAKYVYN
VARIAATIO

Kontakta idrottsinstruktor for specialgrupper och boka tid for undervisning!
Ota yhteyttd eritysiryhmien lilkunnanohjaajaan ja varaa aika uimaopetukseen!

|utia Thurin 019-2892194



MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

MANDAG / MAANANTAI

Motionsgrupp fér damer med viktproblem /
Kuntoiluryhmi naisille joilla on paino-ongelma

kl. / klo 18.30-19.30

Start / Aloitus 29.8.2022

23€

Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5
Anmalan / Ilmoittautuminen




MOTIONSGRUPPER P
LIIKUNTARYHMAT

TISDAG / THISTAI

Funktionsférmdaga och balans 70+ /
Toimintakyky ja tasapaino 70+

kL. / klo 09.00-09.45
Start / Aloitus 30.8.2022
23€

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli &
Anmailan / Illmoittautuminen

Superjumppaklubb / Superjumppakerho

kL. / klo 16.00-16.45 e
Start / Aloitus 30.8.2022 Avgiftsfri / Maksuton

Hakarinne gymnastiksal / Hakarinteen litkuntasali

Anmailan / llmoittautuminen

Festivo

kL. / klo 17.00-17.45 Drop-in 2€ i
Start / Aloitus 30.8.2022

Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5

Funktionell trining / Toiminallinen harjoittelu

kL. / klo 17.50-18.50 .
Start / Aloitus 30.8.2022 Drop-in 2€
Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5

FasciaMethod®

kL. / klo 19.00-20.00 Drop-in 2€ é (.

Start / Aloitus 30.8.2022
Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5



¢ MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

TORSDAG / TORSTAI

. ®
Lavis

Start / Aloitus 1.9.2022

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli
15.9.-22.9.2022 Skeppartradgérden / Kipparipuisto
OBS! Viderreservation HUOM! Sidvaraus

Hall Digi Form / Pysy Kunnossa

kL. / klo 13.00-14.00 . .

Start / Aloitus [.9.2022 Avgiftsfri / Maksuton
Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli

Anmailan / Ilmoittautuminen

. ®
Lavis

kl. / klo 13.00-13.45 Drop-in 2€
Start / Aloitus 1.9.2022
Karis Alexia House 3:e véningen / Karjaa Alexia House 3 kerros

FasciaMethod

kL. / klo 13.50-14.50

Start / Aloitus 1.9.2022 Drop-in 2€
Karis Alexia House 3:e véningen / Karjaa Alexia House 3 kerros

)
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MOTIONSGRUPPER P
LIKUNTARYHMAT

FREDAG / PERJANTAI

Stolgymnastik / Tuolijumppa

kL. / klo 09.00-09.45 Drop-in 2€
Start / Aloitus 2.9.2022

Karis Alexia House 3:e vdningen / Karjaa Alexia House 3 kerros

Latt motion/ Kevyt kuntoliikunta

kL. / klo 10.00-10.45 Drop-in 2€
Start / Aloitus 2.9.2022
Karis Alexia House 3:e vaningen / Karjaa Alexia House 3 kerros

Stavging / Sauvakavely

kL. / klo 13.00

Start / Aloitus 2.9.2022 AVgi&S'Fri / Maksuton
Matesplats: Képmansgatan 9, Karis

Tapaamispaikka: Kauppiaankatu 9, Karjaa




¢ VATTENGYMNASTIK
VESIVOIMISTELU

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu,terapia

Ekends simhall, terapibassingen / Tammisaaren uimahalli, terapia-allas

I5ggr / termin 23€ + intréde / I5krt / lukukausi 23€ + sisddnpddsymaksu
(virtuell / virtuaalinen I8€ + intride/sisdinpadsymaksu)

start / aloitus v.34
Anmailan / Ilmoittautuminen

MANDAG /MAANANTAI
kL. / klo 07.15-08.00

virtuell / virtuaalinen

kL. / klo 08.15-08.45

kL. / klo 11.55-12.25
kL. / klo 12.30-13.00

ONSDAG /KESKIVIIKKO
kL. / klo I5.15-15.45

TORSDAG / TORSTAI
kL. / klo 07.15-08.00

virtuell / virtuaalinen

kL. / klo 10.55-11.25

FREDAG / PERJANTAI

kL. / klo 08.15-08.45
kL. / klo 11.00-12.00

virtuell / virtuaalinen



VATTENGYMNASTIK ¢
VESIVOIMISTELU

Djupvattengymnastik
Syvéin veden voimistelu
r

TISDAG / TIISTAI

kL. / klo 16.15-16.45
kL. / klo 19.00-19.30

B./R.I-2

Ekenés simhall/ Tammisaaren uimahalli,
2€ + intrdde /sisdénpddsymaksu

start / aloitus 30.8.2022

ONSDAG / KESIKVIIKKO

kL. / klo 12.00-12.30

B./R.I-2
Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intrdde /sisdanpddsymaksu

start / aloitus 31.8.2022

FREDAG / PERJANTAI

kl. / klo 12.00-12.30

B./R.I-2
Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,

2€ + intréde /siséanpddsymaksu
start / aloitus 2.9.2022



¢ VATTENGYMNASTIK
VESIVOIMISTELU

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu, terapia

ONSDAG / KESKIVIIKKO

kL. / klo I1.15-11.45
Terapi/terapia

Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intréde /sisdanpddsymaksu
start / aloitus 31.8.2022

TORSDAG / TORSTAI

kL. / klo 18.30-19.00
Terapi / terapia

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intréde /sisdanpddsymaksu
start / aloitus 1.9.2022




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA
VESILAJIT AIKUISILLE

SUPPAMA HIIT

Ekenés simhall, stora basssingen / Tammisaaren uimahalli, iso allas.
5ggr / kurs 25€ + intréde
Skrt / kurssi 25€ + sisdanpadsymaksu

Anmilan/Ilmoittautuminen

TORSDAG / TORSTAI

kl. / klo 19.30-20.15

Kurs | / Kurssi [: start / aloitus 29.9.2022
Kurs Il / Kurssi 2: start / aloitus 17.11.2022

Man kan dven bestélla ett Suppama 45 min pass om man med en grupp vénner,
kollegor eller med sitt lag vill komma och ha roligt tillsammans. Max 10 per/pass

Suppama 45 min tunnin voi my&s tilata erikseen ryhmélle, jos esimerkiksi ystéva-
porukan, kollegoiden tai joukkueensa kanssa haluaa tulla pitdmééan hauskaa yhdessd

Enitddn |0 henk/tunti

019 289 2191 Patrik Nyberg

'4




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA

* VESILA|IT AIKUISILLE

SIMSKOLA FOR ICKE-SIMKUNNIGA VUXNA /
UIMAKOULU UIMATAIDOTTOMILLE AIKUISILLE

Ekenés simhall, terapi basssingen / Tammisaaren uimahalli, terapia allas
4ggr / kurs |0€ + intride
4krt / kurssi I0€ + sisddnpadsymaksu

MANDAG / MAANANTAI
Start / Aloitus 7.11.2022 kl. / klo 20.00-20.45

Anmailan / Ilmoittautuminen

SIMSKOLA FOR INVANDRARDAMER /
UIMAKOULU MAAHANMUUTTAJANAISILLE

Ekenés simhall, terapi basssingen / Tammisaaren uimahalli, terapia allas
5ggr / kurs I0€ + intréde
5krt / kurssi I0€ + sisdanpadsymaksu

MANDAG / MAANANTAI

Start / Aloitus 3.10.2022 kl. / klo 20.00-20.45

Anmailan / Ilmoittautuminen




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA
VESILAJIT AIKUISILLE

TEKNIKSIM | / TEKNIKKAUINTI |

Ekenés simhall, stora basssingen / Tammisaaren uimahalli, iso allas
5ggr / kurs I0€ + intride
5krt / kurssi I0€ + sisddnpédsymaksu

MANDAG / MAANANTAI
Start / Aloitus 29.8.2022 kl. / klo 20.00-20.45

Anmilan / Ilmoittautuminen

TEKNIKSIM 2 / TEKNIKKAUINTI 2

Ekenés simhall, stora basssingen / Tammisaaren uimahalli, iso allas
5ggr / kurs |0€ + intride
Skrt / kurssi I0€ + sisdanpadsymaksu

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 28.9.2022 kl. / klo 19.45-20.30

Anmailan / Ilmoittautuminen




. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA | / NYBORJAR
TASO | / ALKEIS

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli

10ggr / kurs 20€ + intréde / |0krt / kurssi 20€ + sisddnpédsymaksu

Anmailan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

For barn som &r minst 5 &r, nyborjare, icke simkunniga, osdkra i vattnet samt
inte forut gatt i simskola.

Basséng: barn (terapi)

Mélséttning: simma |Om (vattenvane-, vattenskicklighet-, nybérijarmérke)

Lapsille jotka ovat ainakin 5 v, aloittelijoille, uimataidottomille lapsille, jotka
eivat aiemmin ole osallistuneet uimakouluun.

Allas: lasten (terapia)

Tavoite: uida |0 m (varhaitaito-, vesitato-, alkeismerkki) ﬁ

Y
Nir? Milloin? CJ” L N

MANDAG / MAANANTAI o \,)

Start / Aloitus 22.8.2022 kL. / klo 16.00-16.30 ©
Start / Aloitus 7.11.2022 kl. / klo 16.45-17.15

TISDAG / TIISTAI
Start / Aloitus 23.8.2022 kl. / klo 17.15-17.45

TORSDAG / TORSTAI
Start / Aloitus 25.8.2022 kl. / klo 17.15-17.45




SIMSKOLOR FOR BARN .
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA | / VATTENVANE
TASO | / VARHAISTAITO

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli

10ggr / kurs 20€ + intréde / |0krt / kurssi 20€ + sisdanpédsymaksu

Anmilan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

For nyborjare som &r vana vid vatten och kan simma / glida ndgra meter eller gétt
ennivd | / nyboriarsimskola forut.

Bassédng: barn och terapi

Mélséttning: simma |0m (nyborjarmarke)

Aloittelijoille, jotka ovat tottuneita veteen ja osaavat uida / liukua pari metrid tai
ovat osallistuneet alkeis uimakouluun aiemmin.

Allas: lasten ja terapia

Tavoite: uida |0m (alkeismerkki).




. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

Nir? Milloin?

MANDAG / MAANANTAI

Start / Aloitus 7.11.2022 kl./klo 17.30-18.00

TISDAG / TIISTAI

Start / Aloitus 8.11.2022 kl./klo 17.15-17.45

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 24.8.2022 kl./klo 17.30-18.00
Start / Aloitus 16.11.2022 kl./klo 16.45-17.15

UDDA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /
PARITTOMIEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI

Start / Aloitus 17.9.2022 kl./klo 12.15-12.45

JAMNA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /
PARILLISTEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI

Start / Aloitus 10.9.2022 kl./klo 13.00-13.30

OO



SIMSKOLOR FOR BARN .
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA I /10M GRUPP
TASO | / I0M RYHMA

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli
10ggr / kurs 20€ + intride / |0krt / kurssi 20€ + sisdénpéédsymaksu

Anmilan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

Kan simma 10m.
Basséng: terapi och stora basséngen
Mélséttning: léra sig simma minst 25m i stora bassdngen (intressemérket).

Osaa uida |0m.
Allas: terapia ja iso allas
Tavoite: oppia uimaan vihintddn 25m isossa altaassa (harrastusmerkki).




. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

Nir? Milloin?

MANDAG / MAANANTAI
Start / Aloitus 22.8.2022 kl. / klo 17.30-18.00

ONSDAG / KESKIVIIKKO
Start / Aloitus 24.8.2022 kl. / klo 16.45-17.15
Start / Aloitus 16.11.2022 kL. / klo 16.00-16.30

TORSDAG / TORSTAI
Start / Aloitus 17.11.2022 kl. / klo 14.45-15.15

UDDA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /

PARITTOMIEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI
Start / Aloitus 17.9.2022 kl. / klo 13.00-13.30

JAMNA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /

PARILLISTEN V||KKO|EN LAUANTAI |A SUNNUNTAI
Start / Aloitus 10.9.2022 kl. / klo 12.15-12.45

.
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SIMSKOLOR FOR BARN .
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA 2
TASO 2

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli

10ggr / kurs 25€ + intréde / |0kt / kurssi 25€ + sisd@npadsymaksu

Anmailan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

Kan simma i stora basséngen (intressemérket)
Bassing: stora bassdngen

Malsgttning: 200m och 2 simsétt med ratt teknik
(teknikmérket, talangmarket)

Osaa uida isossa altaassa (harrastusmerkki)
Allas: iso allas

Tavoite: 200m ja 2 uintitapaa oikealla tekniikalla
(tekniikkamerkki, taitomerkki)




. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

Nir? Milloin?

MANDAG / MAANANTAI

Start / Aloitus 22.8.2022 kl. / klo 16.45-17.15
Start / Aloitus 7.11.2022 kl. / klo 16.00-16.30

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 24.8.2022 kl. / klo 16.00-16.30

TORSDAG / TORSTAI

Start / Aloitus 17.11.2022 kl. / klo 17.15-17.45
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SIMSKOLOR FOR BARN .
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA 3
TASO 3

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli
10ggr / kurs 25€ + intréde / |0kt / kurssi 25€ + sisd@npadsymaksu

Anmailan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?
For simkunniga

Bassing: stora bassdngen
Malséttning: kandidat-, magister-, primusmagistermdrke

Uimataitoisille

Allas: iso allas
Tavoite: kandidaatti-, maisteri-, priimusmaisterimerkki

Nir? Milloin?

ONSDAG / KESKIVIIKKO
Start / Aloitus 16.11.2022 kl. / klo 17.30-18.00

TORSDAG / TORSTAI
Start / Aloitus 25.8.2022 kl. / klo 14.45-15.15




. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

SIMSKOLA FOR BARN MED FUNKTIONSVARIATIONER /
UIMAKOULU LAPSILLE, JOILLA ON TOIMINTAKYVYN
VARIAATIO

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli

5ggr / kurs 20€ + intréde (personlig handledare avgiftsfritt)

Skrt / kurssi 20€ + sisddnpadsymaksu (henkilokohtainen avustaja maksutta)
Anmilan / Ilmoittautuminen

Kontakta idrottsinstruktor for specialgrupper och boka tid for
undervisning!

Ota yhteyttd eritysiryhmien liikunnanohjaajaan ja varaa aika
uimaopetukseen!

Julia Thurin 019-2892194

s




SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

TEKNIKSIM FOR BARN
TEKNIIKKAUINTI LAPSILLE

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli

10ggr / kurs 20€ + intréde / |0krt / kurssi 20€ + sisddnpédsymaksu

Anmailan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

En kurs for 8-12 driga barn som kan simma minst [00m. Kursen strévar
till att forbereda barnet infér en Niva 3 simskola. | denna kurs utdelas
inga simmarken.

Kurssi 8-12 vuotiaille lapsille, jotka osaavat uida véhintddn [00m.
Kurssilla valmistaudutaan Taso 3 uimakouluun.
Télld kurssilla ei jaeta uimamerkkeja.

Nir? Milloin?

TORSDAG / TORSTAI

Start / Aloitus 17.11.2022 kL. / klo 16.30-17.00

¢



. SIMSKOLOR FOR BARN
UIMAKOULUT LAPSILLE

AQUA KIDS

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli

10ggr / kurs 20€ + intréde / |0krt / kurssi 20€ + sisddnpédsymaksu

Anmilan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

En kurs for barn 10 &r = som kan simma [00m.
Vi 6var simteknik, dykning och livrdddning pa ett roligt stt.

Kurssi lapsille, jotka ovat |Ov.— ja osaavat uida [00m.

Me harjoittelemme uintitekniikkaa, sukellusta ja hengenpelastusta hauskalla
tavalla.

Nir? Milloin?

TORSDAG / TORSTAI

Start / Aloitus 25.8.2022 kl. / klo 16.30-17.00




Den avgiftsfria motionsrddgivningen erbjuder individuellt stéd och
verktyg for att forbattra din hilsa. Motionsradgivaren hjilper dig att
tryggt komma igdng med motion. Tillsammans diskuterar vi ocksd om
kost- och somnvanor. Motionsrédgivaren testar, stoder och vigleder dig
med smé steg, under en lang tidsperiod. Malsdttningen &r att frimja

vilméende och nd en bestdende djupare kinsla av hilsa i vardagen.

For vem?

* For alla kommuninvanare som har en forhojd hélsorisk: t.ex. 6vervikt, hogt
blodtryck, risk att insjukna i diabetes eller hjart- och kérlsjukdomar.

+ For dig som ror dig for lite och behéver komma igdng med motionen.

* Motionsradgivningen &r en service fér vuxna, éldre, barn, ungdomar och

familjer.

Vérdpersonal eller likare kan rekommendera dig att ta kontakt till
motionsradgivningen, eller sa kan du boka tid sjélv genom att ringa

019 289 2181 (m4, ons, to och fre kl. 08.00-09.00).

) '4
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Maksuton liikuntaneuvonta tarjoaa sinulle yksilollistd tukea ja tyokaluja
terveytesi edistimiseen. Liikuntaneuvoja auttaa sinua aloittamaan
lilkkunnan turvallisesti. Keskustelemme kanssasi myos uni- ja
ravitsemustottumuksistasi. Liikuntaneuvoja testaa, tukee ja ohjaa sinua
pienin askelin pidemman aikaa. Tavoitteena on edistdd hyvinvointia ja

saavuttaa pysyvdsti terveempi olo.

Kenelle?

* Kaikille kuntalaisille, joilla on kohonnut terveysriski: esim. ylipainoa, korkea
verenpaine, kohonnut riski sairastua diabetekseen tai sydan- ja verisuonitauteihin
* Sinulle, joka liikut liian véhan ja kaipaat motivointia

* Liikuntaneuvonta on palvelu aikuisille, ikdihmisille, lapsille, nuorille sekd perheille.

Hoitohenkildkunta tai lddkari voi suositella sinulle liikuntaneuvontaa,
tai voit itse varata ajan soittamalla liikuntaneuvontaan puh. 019 289 218I

(ma, ke, to ja pe klo 08.00-09.00).
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VERKSAMHET

Syftet med det riksomfattande programmet Kraft i dren — hélsomotion for dldre
(2005-) &r att med hjélp av hélsomotion framja livskvaliteten och mojligheterna
att klara sig pa egen hand fér dldre personer (75+) som bor hemma och har
nedsatt funktionsférmaga.

Kommunerna

+ Ta nya arbetssitt i bruk genom samarbete mellan olika
organisationer och den offentliga sektorn

+ Utveckla och utéka motionsradgivning, ledd motion, styrke-och
balanstrdning, mojligheterna till vardagsmotion och utomhusmotion
for de dldre

+ Fa via programmet avgiftsfritt mentorstéd for sitt arbete:
fortbildningar, material, stéd till kommunikation

Programmet samordnas av Aldreinstitutet med stéd fran Veikkaus.

MALGRUPP

Aldre ménniskor med nedsatt funktionsférméga (75+), som kan ha:

+ Svdrigheter att réra pd sig t.ex. minskad vistelse utomhus

+ Svérigheter att stiga upp fran stolen

* Minnesproblem

+ Nedstdmdhet eller kdnsla av ensamhet

+ Aldre som &r utsatta for riskfaktorer; t.ex. narstdendevérdare, de
som nyligen mist sin livspartner.




TOIMINTA

Paamaérad: Edistdd vield kotona itsendisesti parjdéavien, toimintakyvyltéddn heikentyneiden
ikdihmisten (75+) liikkumiskykyéd, osallisuutta ja itsengisté selviytymisté terveysliikunnan
avulla.

Voimaa vanhuuteen -kunnissa

+ Otetaan kéyttoon ikdihmisten terveysliikunnan hyvid kéytantoija
jdrjestojen ja julkisen sektorin yhteistyoné

+ Lisatdan idkkdille liilkuntaneuvontaa, lihasvoima- ja
tasapainosisaltoistd ohjattua liikuntaa seké arkiliikunnan
mahdollisuuksia ja ulkoilua saadaan Ikdinstituutilta maksutonta
mentorointia mm. koulutuksia, materiaalia, ohjausta, viestintdtukea

Toteutus Veikkauksen tuotoilla (STM/STEA ja OKM)

KOHDERYHMA

Kotona asuvat, toimintakyvyltaan heikentyneet (75+), joilla on:
+ Liikkumisvaikeuksia esim. ulkona liilkkuminen vahentynyt

+ Tuolilta ylésnousu vaikeutunut

* Alkavia muistiongelmia

+ Alakuloa tai yksindisyyden kokemusta

* Riskejé lisdava elédmantilanne; esim. omaishoitajat, henkilot

jotka ovat juuri menettédneet eldmankumppanin.

)

KRAFT | AREN

VOIMAA VANHUUTEEN



MANDAG / MAANANTAI

STOLGYMNASTIK / TUOLIJUMPPA

kL. / klo 14.00-15.00

start / alkaen 5.9.2022.

Ca I5 deltagare Servicehuset i Karis matsal, Felix Fromsgatan 7

Kaffe med tilltugg efterdt.

Noin |5 osallistujalle Karjaan Palvelutalon ruokailusalissa, Felix Fromin katu 7.
Kahvitarjoilu pienen vélipalan kera ryhmén péatteeksi.

Ansvariga for verksamheten ar foreningen / Toiminnasta vastaa seura Stod for de
aldre | Karis och Pojo rf. Anne Lénn och Ritva Isaksson 0400-875197, samt Réda
Korset i Karis-Pojo / seké Punainen risti Karjaa-Pohja Kerstin Niemi, Eivor
Heinénen och Maj Granroth 050-3213946.

STAVGANG / SAUVAKAVELY

kL. / klo 10.00

Startplats Pojo torget / Léhto Pohjan torilta
Véderreservation! Séévaraus!

Kontaktperson / Yhteyshenkilé Frank Lindholm 040-5410660.




ONSDAG / KESKIVIIKKO

KONDITIONSSALSGRUPP FOR ALDRE /
KUNTOSALIRYHMA IKAIHMISILLE

kl. / klo 14.00-15.00

Svartd, Wellness Center / Mustio, Wellness Center

Varannan onsdag, start 7.9. / joka toinen keskiviikko, 7.9. alkaen
Pris 5€ / timme / Hinta 5€ / tunti

Handledare / ohjaaja Miia Béckman 044 511 3887.

Anmilan / [lmoittautuminen Gun Andersson 050-5668777 senast /
viimeistdan 1.9.2022.

VIRE LAVIS®

kL. / klo 14.00-15.00

Varannan vecka, start 17.8. / joka toinen viikko |7.8. alkaen

Pojo, Sophia hemmet / Pohja, Sofia koti

Kontaktperson och anmélan / Yhteyshenkilé ja ilmoittautuminen Lotta Fiskars 04-
4483566.

Vire Lavis’grundar sig pa lavadans och &r tillimpad version fér personer som har
nedgéngen funktionsférméga pa grund av sjukdom eller skada. Vire Lavis'ar
huvudsakligen sittdans-gympa med musik sdsom vals, tango, jenka.

Vire Lavis’pohjautuu lavatanssiin ja soveltuu henkildille, joilla on heikentynyt
toimintakyky sairauden tai vamman vuoksi. Vire Lavis’on pédsadntoisesti
tuolijumppaa musiikille, kuten valssi, tango ja jenkka.
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Forhandsanmalningar till vattengymnastik,
motionsgrupper och simskolor

for hosten 2022 6ppnar

www.raseborg.fi/fritid/idrott/ledd-verksamhet/

Ennakkoilmoittautuminen vesivoimisteluun,
liikuntaryhmiin sekd uimakouluun

syksylle 2022 avautuu

www.raasepori.fi/vapaa-aika/liikunta/ohjattu-toiminta/

VARENS PROGRAM

Férhandsanmaélningar till vattengymnastik, motionsgrupper och simskolor for varen 2023 6ppnar

KEVAAN OH|ELMA

Ennakkoilmoittautuminen vesivoimisteluun, liikuntaryhmiin seké uimakouluun kevéille 2023 avautuu
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ANMALNINGAR

* ILMOITTAUTUMINEN

KONTAKTUPPGIFTER / YHTEYSTIEDOT

Julia Salmela
|drottsinstruktor/Liikunnanohjaaja

Tfn/Puh. 019 289 2192

julia.salmela@raseborg.fi

julia.salmela@raasepori.fi

Patrik Nyberg
|drottsinstruktor/Liikunnanohjaaja

Tfn/Puh. 019 289 2191
patrik.nyberg@raseborg.fi

patrik.nyberg@raasepori.fi

Julia Thurin
|drottsinstruktor/Liikunnanohijaaja
Tfn/Puh. 019 289 2194
julia.thurin@raseborg.fi

julia.thurin@raasepori.fi



www.raseborg.fi/fritid/idrott/
www.raasepori.fi/vapaa-aika/liikunta/

Gilla oss pa Facebook
Tyykkda meistd Facebookissa

Raseborgs stads Idrott hdlsomotion
Raaseporin kaupungin Liikunta

Folj oss pa Instagram
Seuraa meitd Instagramissa
motionliikunta_raseborg
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