Tuntikuvaukset

Lilkuntapalveluiden kaikille avoimet ja
maksuttomat ryhmat syksylla 2026
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Tuolijumppa ma klo 15.30-16.15

e Urheiluhallissa
* Kaikille sopiva ryhmaliikuntatunti tuolin kanssa.
 Sisaltaa liikkeita seisten seka istuen, valineen kanssa tai ilman.

* Voit soveltaa liikkeita taysin oman kunnon mukaan ja pitaa omia
taukoja. Pienikin liike on hyvasta.

* Lilkutaan rytmikkaan musiikin tahdissa ohjaajan neuvojen mukaisesti

omalla tyylilla.
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Lihaskunto senioreille ke klo 11-12

e Urheiluhallissa

e Paaosin seisten tehtavia liikkeita, lattialiikkeet voi soveltaa istuen
tehtaviksi

* Teemoitettu, pyyda teemasuunnitelmaa liikunnanohjaajalta

e Sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden seka loppuverryttelyn
* Myds sykkeennostoja, hypyt voi aina korvata askeltamalla.

e Keskitytaan kehittamaan lihaskuntoa ja huoltamaan kehoa

* Peruttu Sampolan vesijumppapaivina .
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Hurissalon lilkkuntaryhma ke klo 13-14

* Hurissalon kylatalolla
* Ohjaaja paikalla parittomilla viikoilla
e Kirkonkylan lihaskuntoryhmaa vastaava ryhma

e Paaosin seisten tehtavia liikkeita, lattialiikkeet voi soveltaa istuen
tehtaviksi, hyddynnetaan myos kuntosalivalineistda

* Teemoitettu, pyyda teemasuunnitelmaa liikunnanohjaajalta

e Sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden seka loppuverryttelyn
* Myds sykkeennostoja, hypyt voi aina korvata askeltamalla.

e Keskitytaan kehittamaan lihaskuntoa ja huoltamaan kehoa df éw
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TasaPeli to klo 11.15-12.15

* Urheiluhallissa tai saan salliessa piha-alueella

* Kevyt pelailu- ja tasapainoryhma, sopii kaikille, jotka tykkaavat pelailla
rennolla mielella

 Joka kerta myo0s jonkinlaisia tasapainoharjoitteita
e Pyritdaan pitamaan hauskaa ja lilkkkumaan siina sivussal
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Naisten iltakunto to klo 17.15-18.15
Miesten iltakunto to klo 18.15-19.15

e Paaasiassa tyoikaisille naisille ja miehille omat ryhmat

 Teemoitettu etukateen, tsekkaa teemat nettisivuilta tai
ilmoitustauluilta! Teematoiveita otetaan vastaan.

e Sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto tai lilkkkuvuus -osuuden ja
loppuverryttelyn
* Sopivassa suhteessa sykkeennostoja ja kevennyksia

e Sovella tunnin tehoa valitsemalla liikkeista oman tasoinen vaihtoehto
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Toivetta jostain erilaisesta?

* Esitd toiveesi Sannalle: 0505667424 / sanna.polonen@puumala.fi

* Jos et oikein tieda, mika olisi sinulle sopiva, tule liikkuntaneuvontaan,
katsotaan yhdessa sinulle sopiva lilkuntamuoto! Neuvontaan paaset
ottamalla yhteytta Sannaan.
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