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ERITYISLIIKUNTA

Erityisliikunta on tarkoitettu henkildille, jotka vamman, sairauden ja muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi eivat voi
kayttaa yleisia liikuntapalveluja tai joille liikunnalla on terveydellinen tai
kuntouttava merkitys. Erityisliikunnan tavoitteena on kunnon yllapitami-
nen, rentoutuminen seka ilon ja virkistyksen tuottaminen.

Liikuntaryhmiin ovat tervetulleita sekda miehet etta naiset. Vastuu liikunta-
ryhmiin osallistumisestasi ja terveydestasi on sinulla itsellasi. Ota huo-
mioon ohjaajan antamat ohjeet valttden kipua tuottavia tai epamiellyttavia
liikkeita. Tee liikkeet oman kuntosi ja suorituskykysi mukaan.

Erilaiset liikuntarajoitteet huomioidaan lilkkunnanohjauksessa. Vesivoimiste-
lua suositellaan erityisesti nivel- ja selkaoireisille seka ylipainoisille. Uima-
taidottomuus ei ole este vesivoimisteluun osallistumiselle. Liikkuntaryhmia
on mm. uimahallilla, Abelissa ja Jarjestotalolla.

Jumppakaudella 2017 — 2018 erityisliikunnan ohjaajina toimivat Sari Harko-
nen, Erkki Huupponen, Eila-Sinikka Niemeldinen, Emilia Siitari ja Jaana
Ruuskanen. Ohjaajat auttavat sinua I6ytamaan itsellesi sopivan liikunta-
muodon.

Erityisliikunnasta voi tiedustella:
Jaana Ruuskanen, 0400 855 756
jaana.ruuskanen@ pieksamaki.fi

YHTEYSTIETOJA

Liikuntasihteeri—Erityisliikunta:
Jaana Ruuskanen
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Poleeni kirjasto:
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PERJANTAI

830618 KUNTOJUMPPA (8.9.—8.12.2017, 12.1.—20.4.2018)

Aika: perjantai klo 10:30—11:30

Paikka: Laaksotien liikunta— ja tanssisali

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Kuvaus sisallésta: Sovellettua kuntojumppaa kaikenikaisille ja —kuntoisille. Tun-
nilla mm. lihaskuntoharjoitteita, kuntopiiria ja syketta kohottavaa jumppaa.

830619 VOIMAA JA TASAPAINOA (8.9.—8.12.2017, 12.1.—20.4.2018)
Aika: perjantai klo 8:30-9:45

Paikka: Abeli

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

ILMOITTAUTUMINEN

Jos olet ilmoittautunut ryhmaan jo kevaalla ohjaajalle, on ilmoittautumi-
sesi voimassa. Uudet asiakkaat tervetuloa ilmoittautumaan

ma 14.8.2017 klo 10 - 12 uimahallille tai Seutuopiston toimistoon Polee-
niin.

Ryhmiin voi ilmoittautua myds myéhemmin puhelimitse tai sahkodpostilla.
Samalla voi ilmoittautua Seutuopiston muihin ryhmiin. Seniorikortti 30,
osallistumismaksu ja ohjausmaksu laskutetaan. Uimahallin kuntosali- ja
uintimaksut maksetaan uimahallin kassalle.

jaana.ruuskanen@pieksamaki.fi p. 0400 855 756
HUOM! Ei puhelinilmoittautumisia 14.8. klo 10-12.

ERITYISLIKUNTARYHMIEN MAKSUT

Erityisliikunnan kaikki ryhmat ovat maksullisia. Kysy osallistumismaksuista ohjaa-
jilta.

Osallistumismaksu 20€/syys- tai kevatkausi, jos osallistut vain yhteen oh-
jattuun ryhmaan. Liikunta-ryhma on salijumpparyhmat, tasapainoryhmat, se-
nioritanssi, istumatanssi tai tuolijumppa.

Ohjausmaksu 30€/syys- tai kevatkausi, vesijumpan ja uimahallin kuntosalin
ohjauksesta.

Ohjausmaksun lisdksi tulee maksaa allasosaston ja kuntosalin kdayntimaksu uima-
hallin hinnaston mukaisesti.

SENIORIKORTTI (SK=seniorikortti, 65-vuotta tayttineelle)

Seniorikortti kdy vain erityisliikkunnan ryhmiin. Opiston kausikortti ja opintosete-
lialennus eivat kay erityisliikuntaan. HUOM! Istumatanssi ei sisélly seniori-
korttiin.

SK 30€ voimassa syksy- tai kevdtkauden. Sisdltda yhden tuolijumpparyhman,
yhden kuntovoimisteluryhman, yhden Voimaa ja tasapainoa -ryhman ja seniori-
tanssin.

SK 55€ voimassa syksy- tai kevatkauden. Sisdltaa yhden tuolijumpparyhman,
yhden kuntovoimisteluryhman, yhden Voimaa ja tasapainoa -ryhman ja seniori-
tanssin. Lisdksi kortti sisdltda rajattoman allasosaston kdyton ja vesijumpan oh-
jausmaksun.

SK 110€ voimassa lukuvuoden (syys- ja kevatkauden)

Sisaltaa yhden tuolijumpparyhman, yhden kuntovoimisteluryhman, yhden Voi-
maa ja tasapainoa -ryhman ja senioritanssin. Lisdksi kortti sisdltda rajattoman
allasosaston kayton ja vesijumpan ohjausmaksun.

Rajattoman allasosaston kayton sisaltaviin uusiin kortteihin lisataan uimahallin
korttimaksu 5€. Mikali uimahallikortti rikkoontuu tai katoaa, peritdan uudesta
kortista uusi korttimaksu. Uimahallin allasosaston sisaltava seniorikortti, uima-
hallin kuntosalin kdyntimaksu ja uintimaksu maksetaan uimahallin kassaan.
Muut erityisliikunnan maksut laskutetaan. Allasosaston kayton sisdltava seniori-
kortti (SK55 ja SK110) lunastetaan uimahallin lipunmyynnistad sen aukioloaikana.
Lipunmyynti on auki ma, ke ja to 12-19, ti 9-19, pe 9-18. limoittautumispaivana
(14.8.2017 klo 10-12) lipunmyynti ei ole auki.



MAANANTAI

830600 SENIORITANSSI (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)
Aika: maanantai klo 10:00 — 11:30

Paikka: Laaksotien liikunta—ja tanssisali

Ohjaaja: Sari Harkénen, Erkki Huupponen

830601 KUNTOJUMPPA (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)
Aika: maanantai klo 12:30 —13:30

Paikka: uimahallin alasali

Ohjaaja: Emilia Siitari

Kuvaus sisallosta: Sovellettua kuntojumppaa kaiken ikdisille ja -kuntoisille. Tunnilla

mm. lihaskuntoharjoitteita, kuntopiiria ja sykettd kohottavaa jumppaa.

830602 SYDANVESIJUMPPA (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)
Aika: maanantai klo 14:00 — 14:45

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Jaana Ruuskanen

830603 NIVELVESIJUMPPA (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)
Aika: maanantai klo 15:00 — 15:45

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Jaana Ruuskanen

Kuvaus sisallosta: Nivelien liikkuvuutta lisdavaa vesijumppaa.

830620 VOIMAA JA TASAPAINOA (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)
Aika: maanantai klo 14.00—15.15

Paikka: Abeli

Ohjaaja: Emilia Siitari

830621 ISTUMATANSSI (4.9.-4.12.2017, 8.1.-16.4.2018)

Aika: maanantai klo 11:45—12:30

Paikka: Laaksotien liikunta— ja tanssisali

Ohjaaja: Sari Harkdnen

HUOM! Ryhma ei sisélly seniorikorttiin.

Tunnilla tanssimme erilaisia tanssilajeja tuolilla istuen. Monipuoliset liikkeet vah-
vistavat kehoa ja lisddvat liikkuvuutta, seka tasapainoa. Musiikki ja mukava seura
piristavat mieltd. Myos muisti kehittyy laulunsanojen ja jumpan myota.
Istumatanssi sopii kaiken kuntoisille tanssista kiinnostuneille ja on erinomainen
vaihtoehto heille, joille tanssi seisten on liian haastavaa.

TORSTAI

830615 VOIMAA JA TASAPAINOA (7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)

Aika: torstai klo 13:30—14:45

Paikka: Kerttula

Ohjaaja: Emilia Siitari

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua. Ryhmassa on
mahdollista osallistua vapaaehtoiseen tasapainotestiin.

830616 VOIMAA JA TASAPAINOA (7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)

Aika: torstai klo 14:00—15:15

Paikka: Abeli

Ohjaaja: Sari Harkonen

Kuvaus sisallosta: Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoitte-
lua itsenéisesti liikkuville henkilille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihas-
kunto-osuudesta ja venyttelystd. Ryhmdassa on mahdollista osallistua vapaaeh-
toiseen alaraajojen lihasvoimatestiin, jonka perusteella henkildlle voidaan laatia
henkilokohtainen harjoitussuunnitelma. Ryhmassad on mahdollista osallistua
vapaaehtoiseen tasapainotestiin.

830613 VIILEAN VEDEN VESIJUMPPA (7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)

Aika: torstai klo 12:15 —13:00

Paikka: Uimahalli, iso allas matala paa

Ohjaaja: Jaana Ruuskanen

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on rajoituksia lilkkua lamminvesialtaas-
sa tai kokevat viiledn veden hyvaksi jumpata. Monipuolista vesijumppaa koko
keholle. Jumpassa kaytetdan vélineitd tarvittaessa.

830614 SELKAVESIJUMPPA (7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)
Aika: torstai klo 13:15 — 14:00

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Jaana Ruuskanen

Selkaa ja ryhtia tukevien lihasten vahvistamista vesijumpalla.

830617 VESIJUMPPAA LIIKUNTARAJOITTEISILLE

(7.9.-7.12.2017, 11.1.-19.4.2018)

Aika: torstai klo 15:15 — 15:45

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Kuvaus sisallosta: Monipuolista vesiliikuntaa liikuntarajoitukset huomioiden.
Tarvittaessa oma avustaja maksutta mukaan.



KESKIVIIKKO

830609 NIVELVESIJUMPPA (6.9.-29.11.2017, 10.1.-25.4.2018)
Aika: keskiviikko klo 14:00—14:45

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Emilia Siitari

Kuvaus sisallosta: Nivelien liikkuvuutta lisddvaa vesijumppaa.

830610 SELKAVESIJUMPPA (6.9.-29.11.2017, 10.1.-25.4.2018)
Aika: keskiviikko klo 15:00—15:45

Paikka: Uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Emilia Siitari

Kuvaus sisallosta: Selkda ja ryhtia tukevien lihasten vahvistamista vesijumpalla.

TORSTAI
830611 VOIMAA JA TASAPAINOA (7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)
Aika: torstai klo 8:45-10:00
Paikka: Jarjestotalon monitoimitila
Ohjaaja: Emilia Siitari

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liik-
kuville henkilille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja

venyttelystda. Ryhmdssa on mahdollista osallistua vapaaehtoiseen alaraajojen
lihasvoimatestiin, jonka perusteella henkillle voidaan laatia henkilokohtainen

harjoitussuunnitelma. Ryhmassa on mahdollista osallistua vapaaehtoiseen tasa-

painotestiin.

830612 VOIMAA JA TASAPAINOA, Vertaisohjaaja
(7.9.-7.12.2017, 11.1.-26.4.2018)

Aika: torstai klo 12:00—13:15

Paikka: Kerttula

Ohjaaja: Emilia Siitari

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsendisesti liik-
kuville ja toimiville henkil6ille. Erityisliikunnanohjaaja ohjaa kerran kuukaudessa
harjoitteet, joita ryhma harjoittelee itsenaisesti. Ryhmassa on mahdollista osallis-

tua tasapainotestiin.

TIISTAI

830604 SOVELLETTU KUNTOJUMPPA (5.9.-5.12.2017, 9.1.-24.4.2018)

Aika: tiistai klo 8:45—9:45

Paikka: Uimahalli, alasali

Ohjaaja: Sari Harkonen

Jumppaa ryhmalaisten toimintakyky huomioiden. My®os erilaisin vélinein, esim. kep-
pi, kuminauha, pallo, kdsipaino. Tavoitteena on lihaskunnon, tasapainon ja liikku-
vuuden kehittyminen, seka liikkunnan ilo.

830606 VOIMAA JA TASAPAINOA (5.9.-5.12.2017, 9.1.-24.4.2018)

Aika: tiistai klo 12:30 — 13:45

Paikka: Abelin kuntosali

Ohjaaja: Sari Harkonen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsenaisesti liikku-
ville henkilgille. Tunti koostuu tasapainoharijoitteista, lihaskunto-osuudesta ja ve-
nyttelystd. Ryhmassd on mahdollista osallistua vapaaehtoiseen alaraajojen lihasvoi-
matestiin, jonka perusteella henkilélle voidaan laatia henkil6kohtainen harjoitus-
suunnitelma. Ryhmassa on mahdollista osallistua vapaaehtoiseen tasapainotestiin.

830607 VOIMAA JA TASAPAINOA (5.9.-5.12.2017, 9.1.-24.4.2018)
Aika: tiistai klo 14:00 — 15:15

Paikka: Jarjestotalo, Monitoimitila

Ohjaaja: Sari Harkonen

Sisalté sama kuin edellisessa.

830608 TUOLWUMPPA (5.9.-5.12.2017, 9.1.-24.4.2018)
Aika: tiistai klo 16:00 — 16:45

Paikka: Jarjestotalo, Monitoimitila

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Helppoja jumppaliikkeitd ja venyttelya tuolilla istuen.



PIEKSAMAEN KAUPUNGIN ERITYISLIIKUNNAN RYHMAT syksy 2017 - keviit 2018 (4.9.—8.12.2017 ja 8.1.—27.4.2018)

maanantai

tiistai

keskiviikko

torstai

perjantai

Tanssi

Senioritanssi
10.00—11.30, Laaksotien
liilkunta— ja tanssisali

Sari Harkonen/Erkki Huupponen

Istumatanssi

11.45-12.30, Laaksotien liikunta
ja tanssisali

Sari Harkonen

Vesijumpat/Uimahalli

Sydanvesijumppa
14.00 - 14.45
Jaana Ruuskanen

Nivelvesijumppa
15.00 - 15.45
Jaana Ruuskanen

Nivelvesijumppa
14.00 - 14.45
Emilia Siitari

Selkavesijumppa
15.00 - 15.45
Emilia Siitari

Viiledn veden vesijumppa
12.15 - 13.00
Jaana Ruuskanen

Selkavesijumppa
13.15 - 14.00
Jaana Ruuskanen

Vesijumppa liikuntarajoitteisille
15.15- 15.45
Eila-Sinikka Niemeldinen

Salijumppa

Kuntojumppa

12.30-13.30, uimahallin alasali
Emilia Siitari

Sovellettu kuntojumppa

8.45—9.45,uimahallin alasali
Sari Harkonen

Kuntojumppa
10.30-11.30
Laaksotien liikunta—ja
tanssisali
Eila-Sinikka Niemeldinen

Tuolijumppa

Tuolijumppa, Jarjestotalo
16.00 - 16.45, monitoimitila
Eila-Sinikka Niemeldinen

Voimaa ja tasapainoa

Voimaa ja tasapainoa/Abeli
14.00—15.15
Emilia Siitari

Voimaa ja tasapainoa/Abeli
12.30- 13.45
Sari Harkonen

Voimaa ja tasapainoa/
Jarjestotalo
14.00 - 15.15, monitoimitila
Sari Harkonen

Voimaa ja tasapainoa/Abeli
14.00-15.15
Sari Harkonen
Voimaa ja tasapainoa/
Jarjestotalo, monitoimitila
8.45-10.00
Emilia Siitari
Voimaa ja tasapainoa/Kerttula
12.00 - 13.15, 13.30 - 14.45
Emilia Siitari

Voimaa ja tasapainoa/Abeli
8.30-9.45
Eila-Sinikka Niemeldinen




