ERITYISLIIKUNTA

Saliliikunta

Sydanliikunta

Ma klo 14.00 - 14.45 Asema 13

Liikuntatoimi

Soveltuu kunnon yllapitovaiheessa oleville, sydaninfarktista kuntoutuneille, angina
pectorista sairastaville miehille ja naisille seka henkilgille, joilla on todettu lievasti
kohonnut verenpaine (ei akuutin eika toipilasvaiheen sydankuntoutukseen).

Elakenaisten kuntojumppa

Tiklo 14.15-15.15 Asema 13

Liikuntatoimi/ Outi Hyppdla

Monipuolista perusjumppaa, jossa nostetaan syketta seka kehitetdan lihaskuntoa ja
liikkuvuutta.

Elakelaisten kuntojumppa

Ke klo 15.00 - 16.00 Vuokatin urheilutalo
Liikuntatoimi / Outi Hyppdla

Monipuolista perusjumppaa, jossa nostetaan syketta seka kehitetdan lihaskuntoa ja
likkuvuutta.

Elakelaisten keilailuryhma

Pe klo 9.00 - 10.00 Vuokatin Keilahalli
Kertamaksu 4,50€

Liikuntatoimi, ennakkoilmoittautuminen, p. 044 750 2328

Kuntosaliryhmat Terveysaseman kuntosall
Ikdmiehet, Ti 12.30 - 14.00

Ikdnaiset, Pe 11.30 - 13.00

Liikuntatoimi

Kehitysvammaisten litkkuntakerhot

Ma klo 12.00 - 13.00 Leivolan paivatoiminta
Ti klo 9.30 -10.15 Tybkeskus Miehet

Ke klo 9.30 - 10.15 TyOkeskus Naiset
Liikuntatoimi

Mielenterveyskuntoutujien liikunta
Pe klo 9.45 - 10.30 Sotkamon kuntoutuskoti
Liikuntatoimi



Vesivoimistelu

Ikaliikkujien vesivoimistelu 1
Ma klo 9.30 - 10.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikéliikkujien vesivoimistelu 2
Ma klo 10.00 - 10.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Hengityselinsairaiden vesivoimistelu
Ke klo 13.30 - 14.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikaliikkujien vesivoimistelu 3
Ke klo 14.00 - 14.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikéliikkujien vesivoimistelu 4
To klo 9.30 - 10.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Pitkaaikaissairaiden vesivoimistelu

(sydan, verenpaine, diabetes)

To klo 10.00 - 10.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Reumaatikkojen vesivoimistelu

(myds nivelkulumat, selkaongelmat, nivelpsoriasis)

To klo 13.30 - 14.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikéliikkujien vesivoimistelu 5
To klo 14.00 - 14.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Kuntouintiryhma (Kuntoutuskoti ja Tydkeskus)
To klo 12.00 - 13.00 Uimahalli
Liikuntatoimi



