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INFORMATION OM TIMMARNA

* TIETOA TUNNEISTA

*e *

Grupptrianin oF
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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 vuosikymmenelta.

LAVIS®

LAVIS &ren rolig, latt och svettig motionsform som grundar sig i en blandning 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/jive, chacha och samba.

LAVIS' on hauska, helppo ja hikinen likuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden
ja jumpan valimuotoon. 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 innebdr att man, férutom styrka, utvecklar rérlighet, balans och
koordinationsférmaga. Detta gor man med évningar som aktiverar manga olika muskler
samtidigt. Vi gor enkla men effektiva 6vningar med hjélp 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 lisdksi kehitémme liikkuvuutta,
tasapainoa ja koordinaatiota. Téméan teemme harjoituksin, jotka aktivoivat useita lihaksia
samanaikaisesti. Teemme helppoja mutta tehokkaita harjoituksia, kdyttden omaa
kehonpainoa. Tdma harjoittelumuoto sopii kaikille, olet sitten aloittelija tai fyysisen
haasteen etsijd.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan &
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INFORMATION OM TIMMARNA P
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 framia sitt vdlmaende.
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittdmé kehonhuoltomenetelmé.
Konseptissa yhdistyvéat myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen
tasmavenyttely kireille lihaksille, liikehallintaharjoittelu ja faskiakasittely pallolla.
FasciaMethod soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykydén tehokkaasti ja
edistdd hyvinvointiaan.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

FUNKTIONSFORMAGA OCH BALANS 70+ /
TOIMINTAKYKY JA TASAPAINO 70+

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

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

* 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.

wtuust

et
CIRKELTRANING / KIERTOHAR|OITTELU

Tréningarna bestdr av stationer dar vi anvénder oss av séval redskap som vér egen
kroppsvikt. Upplagget pa traningstillfallena varierar o nya Gvningar presenteras varje
vecka.

Kiertoharjoittelu koostuu asemista, jossa kdytdmme sekd vélineitd ettd omaa

kehonpainoamme. Harjoitusten rakenne vaihtelee ja uusia harjoituksia esitelldén joka
viikko.

A
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INFORMATION OM TIMMARNA P
TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for vuxna
Vesilajit aikuisille

DJUPVATTENGYMNASTIK / SYVAN VEDEN VOIMISTELU

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

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

VATTENGYMNASTIK / VESIVOIMISTELU

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

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

¢ 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 neljdn uintityylin perusteita sekd 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.

Nar ar du simkunnig?
Milloin olet uimataitoinen?

Simkunnig anses den som efter att ha fallit i vattnet,
kan simma 200 meter varav 50 meter pa rygg.

Henkil6 on uimataitoinen, kun pudottuaan veteen,
hén pystyy uimaan yhtdjaksoisesti 200 metrid, joista
véhintddn 50 metrig seléllaan.




INFORMATION OM TIMMARNA P
TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for vuxna
Vesilajit aikuisille

SUPPAMA HIIT

Suppama HIIT &r ett 45min intervalltréningspass med hog intensitet pa Fitmat
supbrdden i stora basséngen. Suppama HIIT passar alla som énskar ett effektivt och
roligt tréningspass i takt till musik.

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

FRISIMSTEKNIK /VAPAAUINNIN TEKNIIKKA N\,\ne""u

Kursen riktar sig bade till dig som vill ldra dig grunderna i frisim och till dig som vill finjustera din
frisimsteknik. Vi gdr igenom grunderna for simséttet och fordjupar oss successivt i teknikdetaljer
med hjélp av redskap och teknikévningar. Du far forslag pa nodvindiga korrigeringar i din
frisimsteknik under kursens géng.

Kurssi on suunnattu sekd niille, jotka haluavat oppia vapaauinnin perusteet, ettd niille, jotka
haluavat hienosddtdd vapaauinnin tekniikkansa. Kdymme lépi uintityylin perusteet ja syvennymme
vdhitellen tekniikan yksityiskohtiin vdlineiden ja tekniikkaharjoitusten avulla. Saat kurssin aikana
ehdotuksia tarvittavista korjauksista vapaauinnin tekniikkaasi.




INFORMATION OM TIMMARNA

* TIETOA TUNNEISTA

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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Vattenaktiviteter for barn
Vesilajit lapsille

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

Kan simma [Om.
Basséng: terapi och stora
basséngen

Osaa uida [0m.
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

o

NIVA 3
TASO

For simkunniga, 200m p i . -

Bassing: stora basséngen

Uimataitoisille, 200m
Allas:iso allas



INFORMATION OM TIMMARNA

* TIETOA TUNNEISTA

Vattenaktiviteter for barn
Vesilajit lapsille

\

et
JUNIOR LIFESAVER ™

For barn som har fyllt 10 8r och kan simma 200m. Kursen &r inriktad pa
vattensékerhet och vattenglddje. Under kursen far du 6va pd grunderna i
vattenrdddning och utveckla dina simkunskaper.

Lapsille jotka ovat téyttdneet |Ov sekd osaavat uida 200m. Kurssin
johtoajatuksena on vesiturvallisuus ja vedessa viihtyminen. Kurssilla
harjoitellaan vesipelastuksen alkeita ja kehitetddn uimataitoa.

@ -
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SIMSKOLA FOR BARN MED FUNKTIONSVARIATIONER /
UIMAKOULU LAPSILLE, |]OILLA ON TOIMINTAKYVYN
VARIAATIO

Under simskolans gang ser vi till att anpassa uppldgget och aktiviteterna enligt
deltagarens egna behov och férdigheter. OBS! Handledare eller annan vuxen bér ha
mojlighet att delta i bassangen under samtliga tillféllen tillsammans men den anmélda
deltagaren. Intréde for vuxen &r avgiftsfri.

Uimakoulun aikana huolehdimme siitd, ettd opetuksen rakenne ja aktiviteetit
mukautetaan osallistujan omien tarpeiden ja kykyjen mukaan. HUOM! Avustajan tai muun
aikuisen on voitava osallistua altaaseen kaikkien uintitilaisuuksien aikana. Aikuisille
ilmainen sisd@npadsy.




MOTIONSGRUPPER ¢
LIKUNTARYHMAT

MANDAG / MAANANTAI

Hall Dig i Form / Pysy Kunnossa

kL. / klo 13.00-14.00 o
Start / Aloitus 9.1.2023 Avgiftsfri / Maksuton

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli
Anmailan / Ilmoittautuminen

ust
Cirkeltréning / Kiertoharjoittelu ‘“hek‘. Ut
kL. / klo 18.30-19.30 Drop-in 2€

Start / Aloitus 9.1.2023
Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5




¢ MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

TISDAG / THISTAI

Funktionsférmdaga och balans 70+ /
Toimintakyky ja tasapaino 70+

kL. / klo 08.30-09.15
Start / Aloitus 10.1.2023
23€

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli
Anmailan / Illmoittautuminen
Festivo

kL. / klo 17.00-17.45 Drop-in 2€

Start / Aloitus 10.1.2023
Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5

Funktionell tréning / Toiminallinen harjoittelu

kL. / klo 17.50-18.50 .
Start / Aloitus 10.1.2023 Drop-in 2€
Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5

FasciaMethod®

kl. / klo |9.00-20.00 Drop_in 2€
Start / Aloitus 10.1.2023
Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5




¢ MOTIONSGRUPPER
LIKUNTARYHMAT

FREDAG / PERJANTAI
Lavis
kL. / klo 10.00-11.00 Drop-in 2€

Start / Aloitus 13.1.2023
Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli

L
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¢ VATTENGYMNASTIK
VESIVOIMISTELU

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu,terapia

Ekends simhall, terapibassingen / Tammisaaren uimahalli, terapia-allas
I5ggr / termin 23€ + intréde / I5krt / lukukausi 23€ + sisddnpéddsymaksu

start / aloitus v.2
Anmailan / Ilmoittautuminen

MANDAG /MAANANTAI

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 12.55-13.25

FREDAG / PERJANTAI

kL. / klo 08.15-08.45 \ )




VATTENGYMNASTIK ¢
VESIVOIMISTELU

Dj g’|‘:>vatte ngym‘na‘stlk Dy,
Syvin veden voimistelu P-in 3¢

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 10.1.2023

ONSDAG / KESIKVIIKKO

kL. / klo 12.00-12.30

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

start / aloitus [1.1.2023

FREDAG / PERJANTAI

kl. / klo 12.00-12.30

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

2€ + intréde /siséanpddsymaksu
start / aloitus 13.1.2023



¢ VATTENGYMNASTIK
VESIVOIMISTELU

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu, terapia

D’.OP~ .
n 2€
ONSDAG / KESKIVIIKKO
kL. / klo I1.15-11.45
Terapi/terapia

Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intréde /sisdanpddsymaksu
start / aloitus I1.1.2023

TORSDAG / TORSTAI

kL. / klo 18.30-19.00
Terapi / terapia

Ekenis simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intréde /sisdanpddsymaksu
start / aloitus 12.1.2023

\|
xuus*
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FREDAG / PERJANTAI Ny

kL. / klo 11.00-12.00
virtuell / virtuaalinen Avgiftsfri / Maksuton

Terapi / terapia

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli,
intrdde /sisd@npaasymaksu
start / aloitus 13.1.2023




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA
VESILAJIT AIKUISILLE

SUPPAMA HIIT

Ekends 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 12.1.2023
Kurs Il / Kurssi 2: start / aloitus 13.4.2023

Man kan &ven bestilla ett Suppama 45 min pass om man med en grupp vénner,
kollegor eller med sitt lag vill komma och ha roligt tillsammans. Max |0 per/pass

Suppama 45 min tunnin voi myds tilata erikseen ryhmille, jos esimerkiksi ystévé-
porukan, kollegoiden tai joukkueensa kanssa haluaa tulla pitdméan hauskaa yhdessd
Enitdén 10 henk/tunti

019 289 2191 Patrik Nyberg




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA
VESILAJIT AIKUISILLE

TEKNIKSIM | / TEKNIKKAUINTI |

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

ONSDAG / KESKIVIIKKO
Start / Aloitus 1.3.2023 kl. / klo 19.45-20.30

Anmilan / Ilmoittautuminen

TEKNIKSIM 2 / TEKNIKKAUINTI 2

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

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 5.4.2023 kl. / klo 19.45-20.30

Anmilan / Ilmoittautuminen




VATTENAKTIVITETER FOR VUXNA
VESILAJIT AIKUISILLE

FRISIMSTEKNIK/VAPAAUINNIN TEKNIIKKA

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

MANDAG/MAANANTAI

Start / Aloitus 9.1.2023 kl. / klo 20.00-20.45
Start / Aloitus 27.2.2023 kl. / klo 20.00-20.45

Anmilan / Ilmoittautuminen

\
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. 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
eivdt aiemmin ole osallistuneet uimakouluun.

Allas: lasten (terapia)
Tavoite: uida |0 m (varhaitaito-, vesitato-, alkeismerkki)

Nir? Milloin?

MANDAG / MAANANTAI
Start / Aloitus 27.2.2023 kl. / klo 16.00-16.30

TORSDAG / TORSTAI
Start / Aloitus 2.3.2023 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.

Bassdng: 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?

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 1.3.2023 kl./klo 16.45-17.15

TORSDAG / TORSTAI

Start / Aloitus 2.3.2023 kl./klo 14.45-15.15

JAMNA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /
PARILLISTEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI

Start / Aloitus 14.1.2023 kl./klo 13.00-13.30

UDDA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /
PARITTOMIEN VIIKKO|EN LAUANTAI A SUNNUNTAI

Start / Aloitus 21.1.2023 kL./Klo 12.15-12.45 A
O




SIMSKOLOR FOR BARN .
UIMAKOULUT LAPSILLE

NIVA I /10M GRUPP
TASO | / I0M RYHMA

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli

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

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 vahintddn 25m isossa altaassa (harrastusmerkki).

Nar? Milloin?

ONSDAG / KESKIVIIKKO
Start / Aloitus 1.3.2023 kL. / klo 17.30-18.00

UDDA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /

PARITTOMIEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI
Start / Aloitus 21.1.2023 kl. / klo 13.00-13.30

’a S
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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 bassangen (intressemérket)
Bassédng: stora bassdngen

Malsattning: 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)

Nir? Milloin?

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Start / Aloitus 1.3.2023 kl. / klo 16.00-16.30

JAMNA VECKORS LORDAG OCH SONDAG /
PARILLISTEN VIIKKOJEN LAUANTAI JA SUNNUNTAI

Start / Aloitus 14.1.2023 kl./klo 12.15-12.45



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?

MANDAG / MAANANTAI

Start / Aloitus 27.2.2023 kl. / klo 16.45-17.15




. 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

MANDAG / MAANANTAI

Start / Aloitus 27.2.2023 kl. / klo 17.15-18.00




SIMSKOLOR FOR BARN

UIMAKOULUT LAPSILLE ¢

JUNIOR LIFESAVER

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli

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

Anmilan / Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

En kurs for barn 10 &r = som kan simma 200m.
Vi 6var simteknik, dykning och livrdddning pa ett roligt stt.

Kurssi lapsille, jotka ovat [Ov.— ja osaavat uida 200m.

Me harjoittelemme uintitekniikkaa, sukellusta ja hengenpelastusta hauskalla
tavalla.

Nir? Milloin?

TORSDAG / TORSTAI

Start / Aloitus 2.3.2023 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).

|drottsintruktorer Julia Salmela & |ulia Thurin
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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).

Liikunnanohjaajat |ulia Salmela & |ulia Thurin
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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







