
Ohjattu liikunta
2019-2020

Liikuntatoimi



MAANANTAI
Tules (tuki- ja liikuntaelinsairaat) 
vesijumppa  
8.45–9.15 Polskis, Jalasjärvi
Ikivihreiden kuntosali  
9.15–10.15 Monnari, Kurikka
Ikivihreiden kuntojumppa  
10.30–11.15 Monnari, Kurikka
Työnhakijoiden ja varhais-
eläkeläisten kuntosali 
12.30–13.30 Kiuaskallio, Jalasjärvi
Työnhakijoiden ja varhais-
eläkeläisten kuntosali 
13.15–14.15 Monnari, Kurikka
Tules (tuki- ja liikuntaelinsairaat) 
vesijumppa 
14.45–15.30 Uimahalli Molskis, 
Kurikka
Ikivihreiden kuntosali 
15.00–16.00 Kiuaskallio, Jalasjärvi

TIISTAI
Ikivihreiden kuntosali 
9.00–10.00 Liikuntahalli, Jurva
Ikivihreiden kuntojumppa 
10.15–11.00 Liikuntahalli, Jurva
Tasapainoryhmä 
13.15–14.00 Vanhan Sairaalan sali, 
Jurva
Työnhakijoiden ja varhaiseläke-
läisten kuntosali 
14.30–15.30 Liikuntahalli, Jurva
Ikivihreiden kuntojumppa 
14.30–15.15 Palveluportti, Jalasjärvi

KESKIVIIKKO
Tules (tuki- ja liikuntaelinsairaat) 
kuntosali 
14.30–15.30 Monnari, Kurikka

TORSTAI
Tules (tuki- ja liikuntaelinsairaat) 
vesijumppa 
9.00–9.45 Uimahalli Molskis, 
Kurikka
Kevennetty kuntosali 
12.00–13.00 Monnari, Kurikka
Tasapainoryhmä
13.15–14.00 Monnari, Kurikka

Ryhmät kokoontuvat syyskaudella 
viikoilla 36–50 (2.9.–13.12.2019) 
ja kevätkaudella viikoilla 3–20 
(13.1.– 5.5.2020). Viikoilla 42 ja 
9 ei ole jumppia. Lukukausimaksu 
on 20 € + uintimaksu. Seniori- ja 
erityisryhmien liikuntakortilla osallis-
tuminen on maksutonta. Ryhmät ovat 
avoimia ryhmiä, joihin ilmoittaudu-
taan paikan päällä. Kaikenkuntoiset 
ovat tervetulleita mukaan. Lisätietoja 
ryhmistä löytyy Kurikan kaupungin 
internet-sivuilta.

Lisätietoja
Erityisryhmien liikunnanohjaaja
Emmi Isoniemi
044 702 2181
emmi.isoniemi@kurikka.fi

RYHMIEN SELITTEET

IKIVIHREIDEN KUNTOSALIT Tavoit-
teena on monipuolisesti kuormittaa koko 
vartalon lihasryhmiä, harjoittaen lihas-
voimaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja kes-
tävyyyttä hyödyntäen kuntosalilaitteita, 
vapaita painoja ja oman kehonpainoa. 
Harjoittelu on pääsääntöisesti kiertohar-
joittelua oman kuntotason mukaan.

TULES-KUNTOSALI on tarkoitettu tuki- 
ja liikuntaelin ongelmaisille (selkä, polvi, 
olkapäät, hartiat, lonkka) ikääntyneil-
le ja työikäisille. Lisäksi ryhmä soveltuu 
hyvin vähemmän harjoitelleille ja kunto-
saliharjoittelua aloittaville. Harjottelun 
tavoitteena on vahvistaa lihaksistoa tu-
kemaan paremmin nivelten toimintaa on-
gelma-alueella, sekä harjoittaa voimaa, 
tasapainoa, liikkuvuutta ja kestävyyttä 
monipuolisesti erilaislla harjoitteilla. Täs-
sä ryhmässä ohjaus on yksilöllisempää.

KEVENNETTY KUNTOSALI on suun-
nattu henkilöille, jotka ovat aikaisemmin 
olleet mukana terveyskeskuksen kun-
to-inssi ryhmissä. Lisäksi ryhmään voivat 
osallistua muut omatoimisesti liikkuvat 
aisti- ja liikuntarajoitteiset sekä leikkauk-
sesta palautuvat ja kuntoutuvat työikäi-
set ja ikääntyneet. Harjoittelu tapahtuu 
yksilöllisesti omien rajoitteiden mukaan 
ohjaajan opastuksella.

IKIVIHREIDEN KUNTOJUMPAT ta-
voitteena on monipuolisesti harjoittaa 
kestävyyttä, lihasvoimaa, tasapainoa 
ja koordinaatiota. Ryhmissä jokainen 
liikkuu omien kykyjensä ja kuntotasonsa 
mukaan. Tunti koostuu pääasiassa alku-
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lämmittelystä, harjoitteluosiosta ja venyt-
telyistä, mutta myös muita mahdollisia 
teemoja hyödynnetään, kuten esimerkik-
si keppijumppa, kuntopiiri, palloilu, pelit 
ja leikit, jooga yms. Myös musiikkia saa-
tetaan käyttää rytmittämään harjoittelua 
ja luomaan tunnelmaa. Ryhmä sopii kai-
ken kuntoisille miehille ja naisille.

TULES-VESIJUMPAT on ensisijaisesti 
suunnattu tuki- ja liikuntaelin vaivoja sai-
rastaville ikääntyneille ja työikäisille. Ta-
voitteena on rasittaa monipuolisesti koko 
vartalon lihasryhmiä parantaen voimaa, 
kestävyyttä ja liikkuvuutta, jolloin lihas-
ten ja nivelten toiminta paranee on-
gelma-alueilla. Harjoittelussa voidaan 
käyttää apuna myös erilaisia välineitä. 
Harjoittelu tapahtuu matalassa ja läm-
pöisessä vedessä omien rajoitteiden ja 
kuntotason mukaan. Musiikin käyttö on 
mahdollista.

TASAPAINORYHMÄT ovat suunnattu 
henkilöille, joilla on tasapainohaasteita 
tai tuntevat epävarmuutta päivittäises-
sä liikkumisessa. Ryhmässä keskitytään 
parantamaan tasapainoa monipuolisilla 
harjoitteilla yksin ja pareittain. 

TYÖNHAKIJOIDEN JA VARHAI-
SELÄKELÄISTEN KUNTOSALIT on 
suunnattu nimensä mukaisesti edellä 
mainituille ryhmille. Tavoitteena on mo-
nipuolisesti kuormittaa koko vartalon 
lihasryhmiä, harjoittaen lihasvoimaa, 
tasapainoa, liikkuvuutta ja kestävyyyttä 
hyödyntäen kuntosalilaitteita, vapaita 
painoja ja oman kehon painoa. 



AUKIOLOAJAT

	 Uimahalli	 Jalasjärven	 Jurvan
	 Molskis	 uimahalli	 liikuntahalli
5.8. - 1.9.
Maanantai	 14.00-21.00 	 14.00-21.00 	 Suljettu
Tiistai	 07.00-21.00	 14.00-21.00	 16.00-20.00
Keskiviikko	 12.00-21.00	 14.00-21.00	 16.00-20.00
Torstai	 07.00-21.00	 14.00-21.00	 16.00-20.00
Perjantai	 12.00-21.00	 14.00-21.00	 Suljettu
Lauantai	 12.00-18.00 	 Suljettu 	 Suljettu
Sunnuntai	 Suljettu 	 Suljettu 	 Suljettu

2.9. - 30.4.
Maanantai	 14.00 - 21.00 	 14.00 - 21.00 	 16.00 - 22.00
Tiistai	 07.00 - 21.00 	 14.00 - 21.00 	 16.00 - 22.00
Keskiviikko	 12.00 - 21.00 	 14.00 - 21.00 	 16.00 - 22.00
Torstai	 07.00 - 21.00 	 14.00 - 21.00 	 16.00 - 22.00
Perjantai	 12.00 - 21.00 	 14.00 - 21.00 	 16.00 - 22.00
Lauantai	 12.00 - 18.00 	 12.00 - 18.00 	 Suljettu
Sunnuntai	 12.00 - 18.00 	 Suljettu 	 Suljettu

Poikkeuksellisista aukioloajoista ilmoitetaan erikseen.
Jurvan liikuntahallin aukiolot koskevat aikoja, jolloin hallinvalvoja on työ-
vuorossa. Työvuoron aikana liikuntahallin tiloihin pääsee ilman erillistä 
avainkortteja.


