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ILMOITTAUTUMINEN RYHMIIN
Ennakkoilmoittautuminen ryhmiin alkaa maanantaina 23.8.2021 klo 9.00.

lImoittautua voit Kurikan kaupungin nettisivuilla osoitteessa
www.kurikka.fi/ohjattuerli tai puhelimitse numerossa 044 702 2181.

Vallitsevan koronatilanteen ja mahdollisten tulevien rajoitusten takia jatkamme
pienennetyilla ryhmilld. Ryhmékoon pienentémisen takia voit ilmoittautua vain

yhteen tules-vesijumpparyhmédan, ettd kaikille halukkaille riittaéa paikkoja.

lImoittaudu kaikkiin haluamisiisi ryhmiin samalla lomakkeella. Paikat ryhmiin jaetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Puhelinlinjojen mahdollisen ruuhkautumisen vuoksi
suosittelemme ensisijaisesti sahkaisté ilmoittautumista nettisivujemme kautta osoitteessa:
www.kurikka.fi/ ohjattuerli

Noudatamme ryhmissémme yleisesti linjattuja suosituksia valtagksemme pandemian
leviéimistd ja toivommekin ryhmiin osallistujilta ymmarrysté poikkeavassa tilanteessa.
Ryhmiin voi osallistua oman harkinnan mukaisesti ja jokainen osallistuu ryhmiin omalla
vastuullaan.

LISATIEDOT

Erityisryhmien liikunnanohjaaja
Emmi Isoniemi
044 702 2181

emmi.isoniemi@kurikka.fi



SOVELTAVAN LIIKUNNAN RYHMAT KURIKAN KAUPUNKI 2021-2022

KURIKKA

Maanantai:

9.15-10.15 Ikivihreiden kuntosali, Monnari (max 12 hl3)

10.30 - 11.15 lkivihreiden kuntojumppa, Monnari (max 50 hla)
14.15 - 15.00 Tules-vesijumppa ryhma 1, Molskis (max 10 hls)
15.15 - 16.00 Tules-vesijumppa ryhmé 2, Molskis (max 10 hlg)
Keskiviikko:

14.45 - 15.45 Tules-kuntosali, Monnari (max 12 hls)

Torstai:

9.00 - 9.45 Tules-vesijumppa ryhmé 3, Molskis (max 10 hl)
14.00 - 14.45 Voima & tasapainoryhmd, Monnari

JURVA

Tiistai:

9.00 - 10.00 Ikivihreiden kuntosali, Liikuntahalli (max 15 hlé)
10.15 - 11.00 Ikivihreiden kuntojumppa, Likuntahalli (max 45 hls)
13.30 - 14.30 Tules-kuntosali, Liikuntahalli (max 15 hl8)

14.45 - 15.30 Voima & tasapainoryhmé, Liikuntahalli
JALASJARVI

Keskiviikko:

8.00 - 8.45 Tules-vesijumppa, Polskis (max 10 hls)

Perjantai:

10.15 - 11.15 Ikivihreiden kuntosali, Kivaskallio kuplahalli (max 12 his)
11.30 - 12.15 Ikivihreiden kuntojumppa, Kivaskallio kuplahalli (max 45 hlg)

Ryhmét kokoontuvat syyskaudella viikoilla 36 - 50 (6.9. — 17.12.2021) ja kevétkaudella
viikoilla 2 — 20 (10.1. - 20.5.2022). Viikoilla 42 ja 9 ei ole ohjattuja ryhmié.
Lukukausimaksu on 20 € + vintimaksu. Seniori- ja erityisryhmien likuntakortilla osallistuminen
on maksutonta. Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen.



RYHMIEN KUVAUKSET

Ikivirheat kuntosalit

kivihreiden kuntosalilla tavoitteena on monipuolisesti kuormittaa koko vartalon lihasryhmig,
harjoittaen lihasvoimaa, tasapainoq, liikkuvuutta ja kestévyytta hyddyntéen kuntosalilaitteita,
vapaita painoja ja oman kehon painoa. Harjoittelu on padsaantdisesti kiertoharjoittelua oman
kuntotason mukaan. Tunneille mukaan kannattaa oftaa pieni pyyhe ja juomapullo.

Tules-kuntosali

Tules-kuntosali on tarkoitettu tuki- ja likuntaelin ongelmaisille (selkd, polvi, olkapaat, hartiat,
lonkka) ikaantyneille ja tydikaisille. Liséksi ryhma soveltuu hyvin vahemman harjoitelleille ja
kuntosaliharjoittelua aloittaville. Harjoittelun tavoitteena on vahvistaa lihaksistoa tukemaan
paremmin nivelten toimintaa ongelma-alueella, seké harjoittaa voimag, tasapainoa,
likkuvuutta ja kestévyytta monipuolisesti erilaisilla harjoitteilla. Téssé ryhméssa ohjaus on
yksildllisempad. Tunneille mukaan kannattaa ottaa pieni pyyhe ja juomapullo.

lkivihreiden kuntojumpat

kivihreiden kuntojumpissa tavoitteena on monipuolisesti harjoittaa kestavyyttd, lihasvoimaa,
tasapainoa ja koordinaatiota. Ryhmissé jokainen liikkuu omien kykyjensd ja kuntotasonsa
mukaan. Tunti koostuu padasiassa alkuldmmittelystd, harjoitteluosiosta ja venyttelyistd, mutta
my&s muita mahdollisia teemoja hyddynnetddn, kuten esimerkiksi keppijumppa, kuntopiiri,
palloily, pelit ja leikit, jooga yms. My&s musiikkia saatetaan kayttad rytmittdmédn harjoittelua
ja luvomaan tunnelmaa. Ryhmé sopii kaiken kuntoisille miehille ja naisille. Tunnille tarvitset
mukaan oman jumppamaton ja juomapullon. Pieni pyyhe voi my&s olla tarpeellinen.

Tules-vesijumpat

Tules-vesijumpat on ensisijaisesti suunnattu tuki- ja liikuntaelin vaivoja sairastaville
ikaantyneille ja tydikaisille. Tavoitteena on rasittaa monipuolisesti koko vartalon
lihasryhmi& parantaen voimaa, kestévyyttd ja liikkuvuutta, jolloin lihasten ja nivelten
toiminta paranee ongelma-alueilla. Harjoittelussa voidaan kéyttaa apuna myés erilaisia
valineitd. Harjoittelu tapahtuu matalassa ja lémpéisessd vedessd omien rajoitteiden ja
kuntotason mukaan. Musiikin kaytté on mahdollista.

Voima & tasapainoryhmdit

Voima & tasapainoryhmdt on suunnattu henkilsille, joilla on tasapainohaasteita,
heikkoutta alaraajojen lihaksissa tai tuntevat epdvarmuutta pdivittdisessd liikkumisessa.
Ryhmdssa keskitytéan parantamaan tasapainoa ja lisédmadn alaraajojen voimaa
monipuolisilla harjoitteilla voimaa ja tasapainoa kehittévilld harjoitteilla.



YLEISIA OHJEITA
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SUOSITTELEMME KASVOMASKIN KAYTTOA

@ Suosittelemme kasvomaskin kayttéa pukutiloissa.

MUISTA TURVAVALI

O O
m:m Pida turvavali toisiin ryhmélaisiin.

YSKI OIKEIN

Suojaa suusi ja nendsi kertakayttéliinalla, kun yskit tai aivastat. @

Jos sinulla ei ole nendliinaa, yski tai aivasta puserosi hihan yldosaan. =

TERVEHDI ILMAN KATTELYA

Virus tarttuu kosketuksesta.

JAA KOTIIN MATALALLA KYNNYKSELLA JOS OIREILET
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RISKIMAIHIN MATKUSTUS

Ethan tule ryhmaadn, jos olet matkustanut %

ns. riskimaahan viimeisen 2 viikon aikana.



AUKIOLOAIJAT
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R KURIKAN UIMAHALLI

maanantai 14.00-21.00 Poikkeukset aukioloissa ja lisétiedot
fiistai 7.00-21.00 |6ydét verkkosivuiltamme.
keskiviikko 14.00-21.00 www.kurikka.fi/molskis
torstai 7.00-21.00
perjantai 14.00-21.00 Koronan vuoksi kéytéssé on
lauantai 12.00-18.00 ajanvaraus osoitteessa
sunnuntai 12.00-18.00 www.vello.fi/vimahallimolskis /

==polski

N

ISKIS

s Bl JALASIARVEN UIMAHALLI
maanantai 14.00-21.00 Poikkeukset aukioloissa ja lisétiedot
tiistai 14.00-21.00 |6ydéat verkkosivuiltamme.
keskiviikko 14.00-21.00 www.kurikka.fi/molskis
torstai 14.00-21.00
perjantai 14.00-21.00 Koronan vuoksi kéytéssé on
lauantai suljettu ajanvaraus osoitteessa
sunnuntai suljettu www.vello.fi/uvimahallimolskis /

JURVAN LIIKUNTAHALLI

Tiistai 16.00-21.30
Torstai 16.00-21.30 Jurvan likuntahallin aukiolot
Suljettuna 1.7.-2.8.2021

Avainkortilla paasy:
maanantaista sunnuntaihin

5.00-22.00

koskevat aikoja, jolloin hallinvalvoja
on tyévuorossa. Tyévuoron aikana
liikuntahallin tiloihin paésee ilman
erillisté avainkorttia.

Poikkeuksellisista aukioloajoista ilmoitetaan erikseen.
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www.kurikka.fi/liikunta



