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DROP-IN TERMINSKORT / DROP-IN \

Misty
KAUSIKORTTI

Du kan képa ett terminskort for drop-in motionsgrupperna. Kortet ger dig
moijlighet att delta i alla drop-in grupper som arrangeras i Raseborg under en
termin. Kortets inkopsplats klarnar per 5.8 och kostar 80€.

Sésongskortet garanterar inte automatiskt en plats till ett drop-in tillfslle. D3
maxantalet deltagare till drop-in tillfallet har uppnétts &r gruppen fylld.
Platserna fylls i ankomstordning.

Voit ostaa kausikortin drop-in liikuntaryhmiin. Kortilla voit osallistua kaikkiin
Raaseporissa lukukauden aikana jdrjestettéviin drop-in-ryhmiin. Kortin
ostopaikka selvidd 15.8. mennessa ja se maksaa 80€.

Kausikortti ei automaattisesti takaa paikkaa drop-in-tilaisuuteen. Kun drop-in-
tilaisuuden enimmaisosallistujamadré on saavutettu, ryhmé on téynnd. Paikat
téytetddn saapumisjérjestyksessa.

Drop-in
Terminskort ‘ Kausikortti
Hosten - Syksy

A 2026

Kortnr.
Korttin nro ool
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Grupptrédning
Ryhmaliikunta

CIRKELTRANING / KIERTOHAR|OITTELU

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

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

FASCIA METHOD"

FasciaMethod® konceptet &r en finsk motionsprodukt som kombinerar myofascial
rorlighetstrdning, dynamisk ténjning fér anstréngda muskler, rorelsekontrolltréning
och fasciabehandling med fasciaboll. FasciaMethod passar alla som vill férbattra sin
prestationsférmaga och sitt védlbefinnande.

FasciaMethod®-konsepti on suomalainen liikuntatuote, jossa yhdistyvat
myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen tdsmévenyttely kireille lihaksille
sekd likehallintaharjoittelu ja fasciakésittely pallolla. FasciaMethod sopii kaikille,
jotka haluavat tehokkaasti parantaa suorituskyky&én ja edistéa hyvinvointiaan.

Har du en funktionsvariation och undrar éver vilken motionsform som skulle

passa dig? y
h Tveka inte att ta kontakt med |ulia Thurin tfn 040-183 8II7 fér mera information! ~

Onko sinulla jokin toimintakyvyn variaatio ja mietit, mikd liikuntamuoto sopisi

juuri sinulle?
Ota epdrdimattd yhteytté |ulia Thuriniin puh. 040-183 8I17 saadaksesi lisatietojal
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Grupptrédning
Ryhmaliikunta

RORLIGHETSTRANING OCH STRETCH
LIKKUVUUSHAR|OITTELU |A VENYTTELY

Vi fokuserar pa att forbattra kroppens rorlighet, flexibilitet och dterhdmtning
genom olika stretch- och mobilitetsévningar.

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

SALSA & LATINO

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

Ldmpimasti 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!

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 instruktéren vid behov.

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

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, cha cha 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.

MUSKELKONDITION
LIHASKUNTO

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

BESTALLNINGSGRUPPER / TILAUSRYHMAT

Vi erbjuder olika former av motionspass och ledd verksamhet till grupper av olika slag.
Hor av dig till var personal fér mer information!
|drjestémme erilaisia lilkuntatunteja ja ohjattuja aktiviteetteja kaikenlaisille ryhmille.
Ota yhteyttd henkilokuntaamme saadaksesi lisétietoja!
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MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

MANDAG / MAANANTAI

Lavis’

31.8.2026 -30.11.2026
Paus/ Tauko 12.10.2026

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

Pilates
kL. / klo 10.15-11.15
31.8.2026 -30.11.2026 Drop-in 4€

Paus/ Tauko 12.10.2026

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

Eget underlag med / Oma alusta mukaan
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V'S MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

MANDAG / MAANANTAI

FasciaMethod’

kL. / klo 12.00-13.00

31.8.2026-30.11.2026
Paus/ Tauko 12.10.2026
Ekenés ungdomsgérd, Ystadsgatan 14

Drop-in 4€

Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu 4

Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Cirkeltrdning / Kiertoharjoittelu

kL. / klo 17.00-18.00
31.8.2026-30.11.2026 Drop-in 4€
Paus/ Tauko 12.10.2026

Ekenéis ungdomsgérd, Ystadsgatan 14
Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu 14

FasciaMethod®

kL. / klo 18.10-19.10 .
31.8.2026-30.11.2026 Drop-in 4€
Paus/ Tauko 12.10.2026

Ekenés ungdomsgérd, Ystadsgatan 14
Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu /4

Eget underlag med / Oma alusta mukaan




TISDAG / THSTAI

R6rlighet och stretch

Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely
kL. / klo 13.00-13.45 Drop-in 4€

1.9.2026 - 1.12.2026

Paus / Tauko 13.10.2026

Ekenés ungdomsgérd, Ystadsgatan 14
Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu 14

Eget underlag med / Oma alusta mukaan

MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

¢



MOTIONSGRUPPER
LIIKUNTARYHMAT

ONSDAG / KESKIVIIKKO

Lavis’ + Muskelkondition
Lavis' + Lihaskunto

kL. / klo 17.00-18.00

2.9.2026 - 2.12.2026

Paus/Tauko 14.10.2026
Brankis, Centralgatan 63, Karis /

Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa

Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Pilates

kL. / klo 18.15-19.15
2.9.2026 - 2.12.2026

Paus /Tauko 14.10.2026
Brankis, Centralgatan 63, Karis /

Karjaan VPK, Keskuskatu 63, Karjaa

Eget underlag med / Oma alusta mukaan

Drop-in 4€

Drop-in 4€




MOTIONSGRUPPER P
LIIKUNTARYHMAT

TORSDAG / TORSTAI

Salsa & Latino

kL. / klo 10.00-11.00
3.9-3.12.2026 Drop-in 4€
Paus/Tauko 15.10.2026

Raseborgsvigen 5, Ekenis /

Raaseporintie 5, Tammisaari

FREDAG / PERJANTAI

Lavis"
kL. / klo 09.00-10.00 ‘
4.9.2026 - 4.12.2026 Drop-in 4€

Paus / Tauko 16.10.2026
Ekenés ungdomsgérd, Ystadsgatan 14

Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu [4

Pilates

kL. / klo 10.15-11.15
4.9.2026 - 4.12.2026 Drop-in 4€
Paus / Tauko 16.10.2026

Ekends ungdomsgérd, Ystadsgatan 14

Tammisaaren nuorisotalo, Ystadinkatu 4

Eget underlag med / Oma alusta mukaan
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www.raseborg.fi/fritid/idrott/
www.raseborg.fi/fi/liikunta-ja-ulkoilu/

Gilla oss pa Facebook
Tykkda meistd Facebookissa

motionliiku ntaraseborg

Folj oss pa Instagram
Seuraa meita Instagramissa

motionliikunta_rase borg
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