Drop-in

Varen/ Keviat 2023

Raseborgs stads idrott & halsomotion / Raaseporin kaupungin liikunta




Vad dr drop-in?

Drop-in betyder att du inte beh6ver anmila dig i forvdg. Du betalar
2€ for passet nar du kommer pa plats. Deltar du i ett pass i
simhallen betalar du dven intrade.

Mika on drop-in?

Drop-in tarkoittaa, etté sinun ei tarvitse ilmoittautua etukateen.
Maksat 2 euroa tunnista saapuessasi. Jos osallistut uimahallissa,
maksat myos sisddnpdasymaksun.




Information om timmarna
Tietoa Tunneista

Ekenas
Tammisaari

Karis
Karjaa

o Ekenids simhall
Tammisaaren uimahalli



* Information om timmarna
Tietoa Tunneista

CIRKELTRANING / KIERTOHAR|OITTELU W

Tréningarna bestdr av stationer dar vi anvénder oss av savél redskap som var egen
kroppsvikt. Upplégget pd traningstillfillena varierar o nya Gvningar presenteras varje
vecka.

Kiertoharjoittelu koostuu asemista, jossa kdytdmme sekd vélineitd ettd omaa
kehonpainoamme. Harjoitusten rakenne vaihtelee ja uusia harjoituksia esitelldan joka

viikko.

FASCIAMETHOD®

FasciaMethod &r ett finskt koncept utarbetat av fysioterapeuter for att vérda kroppen.
Har forenas myofascial rorlighetstraning, dynamisk stretching for spanda muskler,
tréning av rérelsekontroll och behandling av fascia med boll. FasciaMethod passar alla
som pd ett effektivt sétt vill forbéttra sin prestationsformaga och framia sitt vdlmaende.
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittama kehonhuoltomenetelma.
Konseptissa yhdistyvét myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen
tasmévenyttely kireille lihaksille, likehallintaharjoittelu ja faskiakésittely pallolla.
FasciaMethod soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyddn tehokkaasti ja
edistdd hyvinvointiaan.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

LAVIS®

LAVIS &r en rolig, latt och svettig motionsform som grundar sig i en blandning av steg
som &r bekanta fran dansbanans danser (lavatanssi) och gympa. | LAVIS' dansar man
ensam, utan par. Under passet dansar vi bekanta former av dans sdsom humppa, jenka,
rock/jive, chacha och samba.

LAVIS' on hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden
ja jumpan vélimuotoon. 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.
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FASCIAMETHOD®

FasciaMethod r ett finskt koncept utarbetat av fysioterapeuter for att vérda kroppen.
Har forenas myofascial rorlighetstréning, dynamisk stretching for spénda muskler,
traning av rérelsekontroll och behandling av fascia med boll. FasciaMethod passar alla
som pa ett effektivt satt vill forbattra sin prestationsférmdga och framia sitt vdlmaende.
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittamd kehonhuoltomenetelmé.
Konseptissa yhdistyvdt myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen
tésmavenyttely kireille lihaksille, likehallintaharjoittelu ja faskiakdsittely pallolla.
FasciaMethod soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyéén tehokkaasti ja
edistdé hyvinvointiaan.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan
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CORE pyhet

| core tréning &r bélen i fokus. Malséttningen &r att forstérka sina inre/yttre, mag- och
ryggmuskler, samt balans i hela kroppen. En stark bal forebygger skador och hjalper f en
béttre hallning i kroppen. Vi jobbar med egen kroppsvikt. Core tréning passar for alla.
Perfekt till dig som redan &r aktiv och vill ha en extra magmuskeltréning, men for dig som
ar nyborjare &r core tréning bra stélle att borja pa.

Core tunnilla harjoitellaan keskivartaloa. Core tunnin tavoitteena on vahvistaa
sisdisid/ulkoisia vatsa- ja selkélihaksia sekd koko kehon tasapainoa. Vahva keskivartalo
ehkdisee loukkaantumisia ja auttaa hyvdn ryhdin saamisessa. Kéytémme pelkéstdan oman
kehonpainoa. Core tunti sopii kaikille, aktiiviselle likkujalle joka haluaa ekstra
vatsalihasharjoittelua mutta myos tarpeeksi sopiva aloittelijalle.

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

\
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KROPPSVARD / KEHONHUOLTO \“\‘{\"e’d

| kroppsvarden gar vi igenom alla muskelgrupper med 6ppnande rérelser och stretchningar.
Passar for alla som vill 6ka sin rorlighet.

Kehonhuollossa kéymme lapi kaikki lihasryhmat avaavien liikkeiden ja venytyksien kautta.
Sopii kaikille jotka haluavat parantaa liikkuvuuttaan.
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DJUPVATTENGYMNASTIK / SYVAN VEDEN VOIMISTELU

Djupvattengymnastik i stora basséngen utan bottenkontakt, vi anvdnder
vattenlopningsbilten. Djupvattengymnastik &r skonsam men effektiv tréning
speciellt for balen.

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

VATTENGYMNASTIK / VESIVOIMISTELU

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

Vesivoimistelu on hauskaa seké lempedé liikuntaa koko keholle. Olemme terapia-
altaassa pohjakosketuksella limpimassé vedessé. Veden vastuksen ja oman tempon
kaytolla voit itse paattdd kuinka raskaalta harjoittelu tuntuu.




. Ekenas
Tammisaari
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Cirkeltrining / Kiertoharjoittelu \“\‘{\"et'

Méndag / Maanantai

kL. / klo 18.30-19.30
Start / Aloitus 9.1.2023
Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5

Festivo

Tisdag / Tiistai

kL. / klo 17.00-17.45
Start / Aloitus 10.1.2023

Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5

Funktionelltr’a’ning / Toiminallinen harjoittelu
Tisdag / Tiistai
kL. / klo 17.50-18.50

Start / Aloitus 10.1.2023
Raseborgsvégen 5/ Raaseporintie 5

"
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. Ekenas ’
Tammisaari

FasciaMethod’
Tisdag / Tiistai

kL. / klo 19.00-20.00
Start / Aloitus 10.1.2023

Raseborgsvéigen 5/ Raaseporintie 5

Lavis

Fredag / Perjantai

kL. / klo 10.00-11.00
Start / Aloitus 13.1.2023

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli




Karis
Karjaa

Tisdag / Tiistai
kL. / klo 17.00-17.45
Start / Aloitus 14.3.2023

Villa Anemone festsal /
Villa Anemonen juhlasali

Tisdag / Tiistai
kL. / klo 18.00-19.00
Start / Aloitus 14.3.2023

Villa Anemone festsal /
Villa Anemonen juhlasali

Fredag / Perjantai
kL. / klo 13.00-13.45
Start / Aloitus 13.1.2023

Villa Anemone festsal /
Villa Anemonen juhlasali

Fredag / Perjantai
kL. / klo 13.00-13.45
Start / Aloitus 17.3.2023

Villa Anemone festsal /
Villa Anemonen juhlasali




. Ekenas simhall
Tammisaaren uimahalli

Djupvattengymnastik
Syvidn veden voimistelu
Tisdag / Tiistai

kL. / klo 16.15-16.45

kl. / klo 19.00-19.30
B./R.I-2

Ekenés simhall/ Tammisaaren uimahalli,
2€ + intrdde /sisdanpadsymaksu
start / aloitus 10.1.2023

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu, terapia

Onsdag / Keskiviikko _

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

Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli, ‘
2€ + intrdde /sisd@npadsymaksu .

start / aloitus 1.1.2023 ‘

Djupvattengymnastik
Syvin veden voimistelu

Onsdag / Keskiviikko

kl. / klo 12.00-12.30

B./R.I-2
Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intrdde /sisdanpadsymaksu

start / aloitus [1.1.2023




Ekenas simhall
Tammisaaren uimahalli

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu, terapia

Torsdag / Torstai

kL. / klo 18.30-19.00
Terapi / terapia

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli,
2€ + intréde /sisa@npaasymaksu
start / aloitus 12.1.2023

Vattengymnastik, terapi
Vesivoimistelu, terapia pett uuxuus‘.
Fredag / Perjantai Y

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

Terapi / terapia

Ekenas simhall / Tammisaaren uimahalli,
intréde /sisdénpddsymaksu
start / aloitus 13.1.2023

Djupvattengymnastik
Syvén veden voimistelu

Fredag / Perjantai

kL. / klo 12.00-12.30
B./R.I-2

Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,

2€ + intréde /sisdanpddsymaksu
start / aloitus 13.1.2023




