LIIKUNNAN KURSSIOHJELMA, KESA 2023, Sotkamo
ERITYISLIIKUNTA

210703so Senioreiden vesijumppa 1, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Maria Karkkainen

15.5.-19.6.2023 Ma 14.00-14.30

21,00 €

Matalan veden jumppaa valineelld ja ilman. lImoittautuminen puh. 044 750 2328

210704so0 Senioreiden vesijumppa 2, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Maria Karkkainen

15.5.-19.6.2023 Ma 14.30-15.00

21,00 €

Matalan veden jumppaa vélineella ja ilman. [Imoittautuminen puh. 044 750 2328

210705s0 Senioreiden vesijumppa 3, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Maria Karkkdinen

17.5.-21.6.2023 Ke 14.00-14.30

21,00 €

Matalan veden jumppaa vélineella ja ilman. [Imoittautuminen puh. 044 750 2328

210706s0 Senioreiden vesijumppa 4, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Maria Karkk&inen

17.5.-21.6.2023 Ke 14.30-15.00

21,00 €

Matalan veden jumppaa valineelld ja ilman. lImoittautuminen puh. 044 750 2328

210723so Eldkeldisten ulkoliikunta

Salmelan koulu, Salmelantie 2 Ossi Pulkkinen

16.5.-20.6.2023 Ti 9.30-10.30 0,00€
Vaihtelevaa matalan tehon ulkoliikuntaa Salmelan senioripuistossa. Ohjelmassa voima- ja
tasapainoharjoittelua seka erilaisia peleja. Ryhma on maksuton. Lisdtiedot puh. 044 750
2121

210724so Eldkeldisten keilailuryhma

Vuokatin keilahalli Ossi Pulkkinen

16.5.-20.6.2023 Ti 12.00-13.00

4,50 €

Kaikille avoin eldkeldisten keilailuryhma. Kertamaksu 4,50€ maksetaan kateisella keilahallilla.
Ennakkoilmoittautuminen, puh. 044 750 2121

210725so0 Elakeldisten porukkapyoraily

Kirjasto, Sotkamo, Markkinatie 1 Ossi Pulkkinen

17.5.-21.6.2023 Ke 9.30-11.00

0,00 €

Lahde yhdessa pyoraillen nauttimaan kauniista Sotkamon maisemista ja ulkoilmasta.
Yhteiset pyorareitit suunnitellaan yhdessa osallistujien kanssa ja reitin valinnassa



huomioidaan kaiken kuntoiset pyorailijat. Ryhma kokoontuu kirjaston ja lukion valiselle
pihalle. Ryhma on maksuton.

LAPSET JA NUORET

210720so0 Lasten voimistelukerho, 10-12v, kesa, UUSI

avoin Maria Karkkainen

29.5.-19.6.2023 Ma 16.00-17.00

19,00 €

Kerhossa opetellaan voimisteluliikkeita seka kehitetdaan lasten motorisia taitoja. Kdytamme
monipuolisesti erilaisia valineitd ja telineita. Lapset saavat tukea liikkumisen ja uusien
taitojen oppimiseen. limoittautuminen puh. 044 750 2328 tai netissa.

210721so Naperouinti 1-2v, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Outi Hyppola

5.-13.6.2023 Ma 9.00-9.45, Ti 9.00-9.45, Ke 9.00-9.45, To 9.00-9.45, Pe 9.00-9.45
38,00 €

Lapset tutustuvat vesi elementtiin, seka uintitaidon alkeisiin vanhemman kanssa. Kurssilla
lauletaan, loruillaan ja leikitellddn vedessa eri apuvélineitad kayttden. Lisatiedot kurssista
p.0447502032

210722so Naperouinti 2-3v, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Outi Hyppola

14.-22.6.2023 Ma 9.00-9.45, Ti 9.00-9.45, Ke 9.00-9.45, To 9.00-9.45, Pe 9.00-9.45
38,00 €

Kurssilla loruillaan, leikitelldan ja lauletaan uinnin merkeissd, seka tutustutaan uinnin
alkeisiin kayttamalla erilaisia apuvalineita. Lisatiedot kurssista p.0447502032

TYOIKAISET

210707so Aikuisten pdivduimakoulu, kesa

Vuokattihalli/uimahalli Outi Hypp6la

25.4.-10.5.2023 Ma 13.00-14.15, Ti 13.00-14.15, Ke 13.00-14.15

60,00 €

Kurssi on tarkoitettu henkiloille, jotka haluavat kehittdd omaa uimataitoaan. Kurssi
muokkautuu oppilaiden tarpeen mukaan. Kurssi kokoontuu 25.4, 26.4, 3.5, 5.5, 8.5, 10,5
yhteensa 6 kertaa. Lisatiedot kurssista p.0447502032

210708so0 Swimrun-kurssi, kesa

Vuokatti Areena Outi Hyppola

10.-11.6.2023 La 11.00-17.30, Su 11.00-15.00

23,00 €

Swimrun viikonloppukurssi on tarkoitettu swimrunista kiinnostuneille hyvan uimataidon
omaaville. Kurssi sisaltda teoriaa seka kaytannon harjoituksia. Yhtdjaksoisesti pitaa osata



uida vahintdan 500 m. Kurssilla juostaan/holkataan porukassa ja uidaan avovedessa.
Kurssilaisella taytyy olla oma markapuku, lasit, dammin uimahattu, juoksukengat, pullari ja
lattarit mahdollisesti myos neopreenihanskat. Lisatiedot kurssista p.0447502032

210709so Avovesiuinti-kurssi aikuisille, kesa

Virastotalo / yldkerran neuvotteluhuone Outi Hyppola

12.-28.6.2023 Ma 18.00-19.30, Ke 18.00-19.30

23,00 €

Talla kurssilla tutustumme avovesiuintiin teoriassa ja kdytannossa. Saat tietoa oleellisista
varusteista, kuten markapuku ja turvakelluke seka opettelet avovesiuinnin erikoisuuksia,
kuten hengitystekniikkaa ja suunnan pitamista. Lisdksi kurssilla kasitelldan: Avovesiuintiin
liittyvia pelkoja, turvallista veteen menoa ja turvallisuutta uinnissa, uintitekniikkaa
avovedessa, uintivarusteita ja valineita. Tietysti myos uidaan. Osallistujalla ei tarvitse olla
kokemusta avovesiuinnista. Krooliuinnin tekniikka taytyy hallita ja oma markapuku pitaa olla.
Ensimmainen kurssikerta on teoriakerta. Lisatiedot kurssista p.0447502032

210710s0 Suunnistuskurssi, kesa

Virastotalo / ylakerran neuvotteluhuone Outi Hyppola

15.-29.5.2023 Ma 18.00-19.30, Ke 18.00-19.30, To 18.00-19.30

20,00 €

Suunnistuksen perusteet. Kurssilla opetellaan suunnistuksen alkeita ilman ajanottoa tai
kilpailua. Kurssi kokoontuu 15.5, 17.5, 22.5, 25.5, 29.5 Ensimmainen kurssikerta on
teoriakerta. Lisatiedot kurssista p.0447502032

210711so Puistojooga, kesa

Niemeld, Niemeldntie 1 Heidi Valjus-Lindeman

29.5.-19.6.2023 Ma 17.30-18.30

19,00 €

Puistojoogaa kaikenikaisille Niemelan rannassa Huovishuoneen takapihalla. Sateella
kokoonnumme Asema 13 salissa. S4an mukainen vaatetus ja oma matto/alusta mukaan.

210712so Yin-jooga, kesa

Asema 13, sali, Keskuskatu 13 Heidi Valjus-Lindeman

16.5.-20.6.2023 Ti 18.00-19.30

22,00 €

Rauhallinen yin-jooga harjoitus tehddan lempeasti kehoa ja hengitysta kuunnellen.
Asanoissa viivytaan 2 — 5 minuuttia, jolloin liikkeiden vaikutukset paasevat syvalle niveliin,
janteisiin ja sidekudoksiin lisaten liikkuvuutta ja kehon joustavuutta. Harjoitus sopii kaikille.
Mukaan joustava ja lammin asu, jooga/jumppamatto seka pieni tyyny tai pyyhe paan
alustaksi.

210713so Joogaa kaikenikaisille, kesa
Asema 13, sali, Keskuskatu 13 Heidi Valjus-Lindeman
17.5.-21.6.2023 Ke 16.15-17.45



22,00 €

Tama joogakurssi sopii kaikille. Kokonaisvaltainen joogaharjoitus lisaa kehon liikkuvuutta ja
joustavuutta, syventaa hengitysta seka rentouttaa ja rauhoittaa. Kurssilla harjoitukset
tehddan lempeasti omaa kehoa kuunnellen ja harjoitukset sopivat kaiken ikaisille ja -
kuntoisille. Mukaan joustava ja ldmmin asu, jooga/jumppamatto sekd pieni tyyny tai pyyhe
paanalustaksi.

210714so Dance Rumbita, kesa

Asema 13, sali, Keskuskatu 13 Heidi Valjus-Lindeman

24.5.-21.6.2023 Ke 18.00-19.30

20,00€

Rumbita sopii kaikille niin tanssista kuin kuntoilustakin kiinnostuneille. Tunneilla nautitaan
espanjalaisesta musiikista samalla kun kunto kasvaa ja vartalon kannatus ja ryhti paranevat.
Harjoituksissa tanssin ilo yhdistyy helppoon, mutta ilmaisuvoimaiseen liikekieleen. Tuntiin
sisaltyy lammittely,Fuerte-lihaskuntoliikkeet, tanssikoreografioiden harjoittelu ja
loppuvenyttely. Jalkineiksi sopivat parhaiten jazztossut.

210715s0 Kehonhuolto, kesa

Asema 13, sali, Keskuskatu 13 Mikko Kervinen

29.5.-19.6.2023 Ma 18.30-19.30

19,00 €

Kehonhuoltotunnilla saadaan parannettua kokonaisvaltaisesti kehon elastisuutta ja
poistettua lihaskireytta. Venyttely tapahtuu hitaasti ja rauhallisesti omaa kehoa kuunnellen.
Mukaan rento vaatetus ja juomapullo.

210716s0 Ulkoliikuntaa kaikenikaisille, kesa

Hiukka Maria Karkkdinen

31.5.-21.6.2023 Ke 17.00-18.00

0,00 €

Ryhma soveltuu kaiken tasoisille liikkujille oman kunnon ylldapitoon. Ryhméssa tehd&dan
lihaskuntoharjoituksia, nostetaan syketta ja harjoitetaan vartalon hallintaa monipuolisesti.
Tunti ei sisdlla monimutkaisia liikkeita tai askelsarjoja. Kurssi toteutuu ulkona, joten saan
mukainen vaatetus ja vesipullo mukaan.

210717so Ohjattu kuntosali, kesa

Vuokatti Areena, Opistontie 1 Laura Anias

8.5.-19.6.2023 Ma 18.00-19.00

20,00 €

Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille ja jo jonkin verran kuntosalilla kdyneille. Kokonaisvaltainen
kuntosaliharjoittelu lisda lihasvoimaa, kestdvyytta seka parantaa verenkiertoelimiston
toimintaa. Mukaan joustava urheiluasu, juomapullo seka pieni pyyhe. Kuntosalin kayttajilla
on mahdollisuus peseytymiseen Areenan jaahallin pukuhuonetiloissa.

210718so Porrastreeni, kesa
Hiukka Laura Anias
31.5.-21.6.2023 Ke 18.00-19.00
19,00 €



Porrastreeni on suunnattu tehoharjoitteluun, jossa kehitetaan lihaskuntoa, kestavyytta,
tasapainoa ja koordinaatiota. Kurssi toteutuu ulkona, joten sdan mukainen vaatetus ja
vesipullo mukaan.

210719so Green Card -kurssi, golfkurssi aloittelijoille, kesa

Katinkulta, Katinkullantie 15 Pertti Oja

15.-17.5.2023 Ma 18.00-20.15, Ti 18.00-20.15, Ke 18.00-20.15

22,00 €

lImoittautuminen paattyy 11.5.2023 0.00

Tama 3 paivan lyhytkurssi sisaltaa lajitaitojen lapikdaymisen, perussadannoston, etiketin ja
pelin etenemisen kentalla. Kurssin jalkeen on mahdollisuus liittya jaseneksi seka saada
pelioikeus Par3-kentélle tarjoushintaan. Lisatietoa asiasta antaa Pertti Oja. Kurssi
toteutetaan yhteistydssa Katinkulta Golf ry:n kanssa. [Imoittautumiset 11.5. mennessa.



