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CIRKELTRANING / KIERTOHAR|OITTELU

Cirkeltrédningen bestér av stationer dér vi anvdnder oss av savél redskap som egen
kroppsvikt. Upplégget pa tréningstillfillena varierar.

Kiertoharjoittelu koostuu asemista, jossa kdytdmme sek vélineitd ettd
kehonpainoamme. Harjoitusten rakenne vaihtelee.

FASCIA METHOD"

FasciaMethod® konceptet dr en finsk motionsprodukt som kombinerar myofascial
rorlighetstréning, dynamisk ténjning for anstrangda muskler, rérelsekontrolltraning
och fasciabehandling med fasciaboll. FasciaMethod passar alla som vill forbattra sin
prestationsférmaga och sitt vdlbefinnande.

FasciaMethod®-konsepti on suomalainen likuntatuote, jossa yhdistyvét
myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen tasmévenyttely kireille lihaksille
sekd liikehallintaharjoittelu ja fasciakasittely pallolla. FasciaMethod sopii kaikille,
jotka haluavat tehokkaasti parantaa suorituskykydan ja edistdéd hyvinvointiaan.

RORLIGHETSTRANING OCH STRETCH
LIIKKUVUUSHAR|OITTELU JA VENYTTELY

Vi fokuserar pad att forbattra kroppens rérlighet, flexibilitet och dterhédmtning genom
olika stretch- och mobilitetsévningar.

Keskitymme kehon likkuvuuden ja palautumisen parantamiseen erilaisten venyttely- ja
mobilisoivien harjoitusten avulla.

SALSA & LATINO

Hijartligt vdlkomna med och dansa till hérliga och energiska latinorytmer: salsa, cha cha,
merengue, bachata, samba m.m. Vi dansar ensam, utan par. Inga férkunskaper krévs —
passar for alla som tycker om att dansa.

Lampimdsti tervetuloa mukaan tanssimaan iloisten ja energisten latinorytmien tahdissa:
mm. salsa, cha cha, merengue, bachata, samba.Tanssimme yksin, ilman paria. Voit tulla
mukaan ilman aiempaa tanssikokemusta — sopii kaikille tanssin ystaville!

MUSKELKONDITION
LIHASKUNTO

Muskelkonditionsévningar for hela kroppen. Ovningarna gors med egen kroppsvikt.
Lihaskuntoharjoitukset koko keholle. Harjoitukset tehdddn oman kehon painolla.



LAVIS

LAVIS' &r en rolig, l&tt 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, cha cha och samba.

LAVIS’ on hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu
lavatanssiaskeleiden ja jumpan vdlimuotoon. 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.

PILATES

Pilates for nyborjare. Vi gor 6vningar for hela kroppen, med egen kroppsvikt. Pilates
utvecklar kroppskontroll, balans, kroppsmedvetenhet, samt férbéttrar styrka och
obalanser i kroppen. Alternativa rérelser far du av instrukt&ren vid behov.

Pilatesta aloittelijoille. Teemme koko kehon harjoituksia, oman kehon painolla.
Pilates kehittdd kehonhallintaa, tasapainoa, kehotietoisuutta, sekd parantaa voimaa ja
kehon epétasapainoa. Saat tarvittaessa ohjaajalta vaihtoehtoisia liikkeitd.

DJUPVATTENGYMNASTIK / SYVAN VEDEN VOIMISTELU

Djupvattengymnastik i stora bassdngen utan bottenkontakt, vi anvénder
vattenlopningsbélten. Djupvattengymnastik dr skonsam, men effektiv traning
speciellt for bélen.

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

VATTENGYMNASTIK / VESIVOIMISTELU

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

Vesivoimistelu on hauskaa sekd lempedd liikuntaa koko keholle. Olemme terapia-
altaassa, pohjakosketuksella lampiméssé vedessd. Veden vastuksen ja oman tempon
kdytolld voit itse pdattad kuinka raskaalta harjoittelu tuntuu.

Gilla oss pd Facebook . .
www.raseborg.fi/idrott-hal ion-och-friluftsliv/ Tyykkéa meistd Facebookissa Félj oss pd Instagram
Seuraa meitd Instagramissa
motionliikunta_raseborg

www.raseborg.fi/fi/liikunta-ja-ulkoil Raseborgs stads Idrott hilsomotion
Raaseporin kaupungin Liikunta




MANDAG / MAANANTAI

Lavis’

kL. / klo 09.30-10.15

Paus / Tauko 16.2 & 6.4
Brankis, Centralgatan 63, Karis /

Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa
Max. deltagarantal: 35 / enintdan 35 osallistujaa

Pilates

kL. / klo 10.30-11.15

Paus / Tauko 16.2 & 6.4

Brankis, Centralgatan 63, Karis /
Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa

Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Max. deltagarantal: 30 / enintddn 30 osallistujaa

Cirkeltréning / Kiertoharjoittelu

kL. / klo 17.00-18.00
Paus / Tauko 16.2 , 6.4 & 20.4
Raseborgsvigen 5, Ekenis/

Raaseporintie 5, Tammisaari
Max. deltagarantal: 30 / enintddn 30 osallistujaa

FasciaMethod'

kL. / klo 18.10-19.10

kL. / klo 19.20-20.20

Paus / Tauko 16.2 , 6.4, 20.4

Raseborgsvigen 5, Ekenis /
Raaseporintie 5, Tammisaari

Eget underlag med / Oma alusta mukaan
Max. deltagarantal: 25 / enintdan 25 osallistujaa



TISDAG / THISTAI

Pilates

kl. / klo 09.30-10.15

Paus / Tauko 17.2

Raseborgsvéigen 5, Ekends/ Raaseporintie 5, Tammisaari
Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Max. deltagarantal: 25 / enintéén 25 osallistujaa

Djupvattengymnastik
Syvédn veden voimistelu

kl. / klo 16.15-16.45

kL. / klo 19.00-19.30

Paus/tauko 17.2

Stora bassingen / Iso allas

Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli,
2,50€ + intridesavgift /sisdanpédsymaksu

Max. deltagarantal: 25 / enintdan 25 osallistujaa
For att passet ska forverkligas kravs minst 3 deltagare.
Véhintéén 3 osallistujaa vaaditaan jotta tunti toteutuu.




4 DROP-IN

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Vattengymnastik, terapibassédngen
Vesivoimistelu, terapia-allas

kl. / klo I1.15-11.45
Paus / tauko 4.2, 18.2
Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli 2,50€ + intrddesavgift /sisddnpadsymaksu

Max. deltagarantal: 25 / enintéén 25 osallistujaa
For att passet ska forverkligas krévs minst 3 deltagare. Vihintaan 3 osallistujaa vaaditaan jotta
tunti toteutuu.

Djupvattengymnastik
Syvédn veden voimistelu

kL. / klo 12.00-12.30
Paus/ Tauko 18.2

Stora bassingen / Iso allas

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli 2,50€ + intrédesavgift /sisdanpédsymaksu

Max. deltagarantal: 25 / enintéén 25 osallistujaa
For att passet ska forverkligas kravs minst 3 deltagare. Véhintéén 3 osallistujaa vaaditaan jotta
tunti toteutuu.




ONSDAG / KESKIVIIKKO

Lavis 30’ + Muskelkondition 15’

Lavis 30’ + Lihaskunto I5’

kl. / klo 18.00-18.45

Paus / Tauko 18.2 & 4.3

Brankis, Centralgatan 63, Karis/
Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa

Eget underlag med / Oma alusta mukaan
Max. deltagarantal: 30 / enintddn 30 osallistujaa

Pilates

kL. / klo 19.00-19.45

Paus / Tauko 18.2 & 4.3

Brankis, Centralgatan 63, Karis/
Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa
Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Max. deltagarantal: 30 / enintddn 30 osallistujaa




TORSDAG / TORSTAI

Salsa & Latino

kL. / klo 10.30-11.30
Paus / Tauko 19.2
Raseborgsva'gen 5, Ekenis / Raaseporintie 5, Tammisaari

Max. deltagarantal: 30 / enintdén 30 osallistujaa

Rorlighet och stretch
Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely

kL. / klo 15.00-15.45

Paus / Tauko 5.2, 19.2, 2.4 & 30.4

Raseborgsva‘gen 5, Ekends / Raaseporintie 5, Tammisaari
Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Max. deltagarantal: 25 / enintdén 25 osallistujaa

Vattengymnastik, terapibassingen
Vesivoimistelu, terapia-allas

kL. / klo 18.30-19.00

Paus / Tauko 19.2

Ekends simhall / Tammisaaren uimahalli,

2,50€ + intrédesavgift /sisddnpédsymaksu

De I5 férsta deltagarna ryms med. For att passet ska forverkligas krdvs minst 3 deltagare.

15 ensimmdisti osallistujaa mahtuu mukaan. Vahintéén 3 osallistujaa vaaditaan jotta tunti '\ s

toteutuu.



FREDAG / PERJANTAI

Lavis

kL. / klo 09.00-10.00

Paus / Tauko 20.2, 3.4 & I.5

Ekenis bollhall / Tammisaaren palloiluhalli
OBS!/ HUOM!

En del av timmarna ordnas p& Raseborgsvigen 5 — dé giller max deltagarantal: 30
Osa tunneista pidetdin osoitteessa Raaseporintie 5 — tillsin enintéin 30 osallistujaa

Vattengymnastik, terapibassingen
Vesivoimistelu, terapia-allas

kL. / klo 11.00-12.00
virtuell / virtuaalinen

Start/Aloitus 2.1.2026

Ekenés simhall / Tammisaaren uimahalli,
intrddesavgift /sisa@npaasymaksu
Avgiftsfri / Maksuton

DROP-IN TERMINSKORT / DROP-IN
KAUSIKORTTI

Fran och med hésten 2025 kan du dven kopa ett terminskort for drop-in motionsgrupperna. Kortet ger dig
mojlighet att delta i alla drop-in grupper som arrangeras i Raseborg under en termin. Kortet képs fran
Ekends simhallskassa och kostar 80€.

Observera att detta inte giller drop-in vattengymnastik.

Sésongskortet garanterar inte automatiskt en plats till ett drop-in tillfalle. D& maxantalet deltagare till
drop-in tillféllet har uppnatts &r gruppen fylld. Platserna fylls i ankomstordning.

Syksystd 2025 alkaen voit ostaa mys kausikortin drop-in liikuntaryhmiin. Kortilla voit osallistua kaikkiin
Raaseporissa lukukauden aikana jérjestettdviin drop-in-ryhmiin. Kortin voi ostaa Tammisaaren uimahallin
kassalta ja se maksaa 80€.

Huomioithan, ettd tamé ei koske drop-in-vesijumppaa.

Kausikortti ei automaattisesti takaa paikkaa drop-in-tilaisuuteen. Kun drop-in-tilaisuuden
enimmiisosallistujamé@éra on saavutettu, ryhma on téynna.

Paikat tdytetdén saapumisjdrjestyksessa.




PARKGYMNASTIK /
PUISTOVOIMISTELU

Ekenis / Tammisaari

Méndag/ Maanantai 18.5.2026 - 8.6.2026

kL./ klo 16.30-17.30

Skeppartrédgérden, Ekenés / Kipparipuisto, Tammisaari

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

Ta gérna med jdgmna pengar - Ota mielellddn mukaan tasaraha

OBS! / HUOM! Viderreservation - Sédvaraus

Karis / Karjaa

Onsdag/ Keskiviikko 20.5.2026 - 10.6.2026

kL./ klo 16.30-17.30

Bulevardparken, Karis /

Bulevardinpuisto, Karjaa

Ta med eget underlag / Oma alusta mukaan

Ta gérna med j@gmna pengar - Ota mielellddn mukaan tasaraha

OBS! / HUOM! Viderreservation - Sddvaraus

IDROTTSLEDARE PA PLATS | UTEGYM
LIKUNTANEUVOJA PAIKALLA ULKOKUNTOSALILLA:

21.5 kL. 14.30-15.30 Karis Idrottsgatan, 10300 Karis / Karjaan ulkokuntosali, Urheilukatu, 10300
Karjaa

28.5kl. 14.30-15.30 Fiskars vid Fiskars sportplan, Hélleforsvégen 7, 10470 Fiskars / Fiskarsin
ulkokuntosali, Hélleforsintie 7, 10470 Fiskars

4.6 kl. 14.30-15.30 Ekends Kuressaaregatan, 10600 Ekends (Skeppartréadgérden)/ Tammisaaren
liikuntapuisto, Kuressaarenkatu, 0600 Tammisaari (Kipparinpuisto)

OBS! Viderreservation HUOM! Séévaraus
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