ERITYISLIIKUNTA

Saliliikunta

Sydanliikunta

Ma klo 14.00 - 14.45 Asema 13
Liikuntatoimi

Ryhma soveltuu kaikille oman kunnon yllapitoon, miehille ja naisille.
Ryhmassa tehdaan lihaskuntoharjoituksia, nostetaan syketta ja harjoitetaan
tasapainoa monipuolisesti. Tunti ei sisélla monimutkaisia liikkkeita tai
askelsarjoja. Ei akuutin eika toipilasvaiheen sydankuntoutukseen.

Tasapainoryhma yli 75-vuotiaille, Salmela

Ti klo 15.30 -16.30 Salmelan koulu
18.9.2018 alkaen, joka toinen viikko

Liikuntatoimi/Kotihoito

Ryhma on tarkoitettu kaikille yli 75-vuotiaille, joilla esiintyy liikkumis- ja
tasapainovaikeuksia. Ryhmassa harjoitellaan monipuolisesti tasapainoon
vaikuttavia osa-alueita kuten: lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Liikkeet tehd&an
ohjatusti ja turvallisesti. Ryhma on maksuton

Tasapainoryhma yli 75-vuotiaille, Vuokatti

Ti klo 15.30 -16.30 Vuokatin urheilutalo
25.9.2018 alkaen, joka toinen viikko

Liikuntatoimi/Kotihoito

Ryhma on tarkoitettu kaikille yli 75-vuotiaille, joilla esiintyy liikkumis- ja
tasapainovaikeuksia. Ryhméssa harjoitellaan monipuolisesti tasapainoon
vaikuttavia osa-alueita kuten: lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Liikkeet tehd&an
ohjatusti ja turvallisesti. Ryhmé& on maksuton

Eldkenaisten kuntojumppa

Tiklo 14.15 - 15.15 Asema 13
Liikuntatoimi/ Outi Hypp6la

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



Eldkelaisten kuntojumppa

Ke klo 15.00 - 16.00 Vuokatin urheilutalo
(Kapykuja 17)

Liikuntatoimi / Outi Hypp6la

Monipuolista perusjumppaa, jossa nostetaan syketta seka kehitetaan
lihaskuntoa ja lilkkkuvuutta.

Elakelaisten keilailuryhma

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

Liikuntatoimi, ennakkoilmoittautuminen, p. 044 750 2328

Kuntosaliryhmat

Ikdmiehet, ti klo12.30-14.00
Ik&naiset, pe klo 12.00-13.30
Liikuntatoimi

Kehitysvammaisten liikuntakerhot

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 9.00 - 9.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikaliikkujien vesivoimistelu 2
Ma klo 9.30 - 10.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Hengityselinsairaiden vesivoimistelu
Ke klo 13.30 - 14.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Ikaliikkujien vesivoimistelu 3
Ke klo 14.00 - 14.30 Uimabhalli
Liikuntatoimi

Ikaliikkujien vesivoimistelu 4
To klo 9.30 - 10.00 Uimahalli
Liikuntatoimi

Pitk&daikaissairaiden vesivoimistelu (sydan, verenpaine, diabetes)
To klo 10.00 - 10.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

Reumaatikkojen vesivoimistelu (myds nivelkulumat, selkdongelmat,
nivelpsoriasis)

To klo 13.30 - 14.00 Uimahalli
Liikuntatoimi



Ikaliikkujien vesivoimistelu 5
To klo 14.00 - 14.30 Uimahalli
Liikuntatoimi

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



