LIIKUNTARYHMIEN KUVAUKSET
UIMAHALLI

VESIJUMPAT

Osallistumismaksu: uimahallin uintimaksu + 2€/jumppa. Ei erillista ilmoittautumista, riittda etté saapuu
paikalle (pl. yhdistysten jumpat).

Yhdistysten jumpista ole suoraa yhteydessa yhdistykseen.

PAIVAVESIJUMPPA
- Uimabhalli, 25m allas, veden lampdtila 26-28 astetta
- Kaikille sopiva vesijumppa jossa kehitetdan kestavyys- seka lihaskuntoa ja harjoitetaan
tasapaino- seka koordinaatiokykya kayttaen hyvaksi veden vastusta ja eri vélineita.
- Saat vaihtoehtoja liikkeisiin ja pystyt itse saatelemaan tunnin rasittavuutta
- Huom! Huomioithan, etta paivavesijumppien aikaan lipunmyynti ei ole avoinna, joten maksut
tulee ladata rannekkeisiin etukateen uimahallin aukioloaikoina.

VESIJUMPPA REIPAS

- Uimabhalli, Virkistysallas, syvyys 1,25-1,4 m, veden lampdtila 30-32 astetta
- Reipastahtinen vesijumppa menevan musiikin tahtiin eri valineita ja veden vastusta hyodyntaen.
- Suunnattu kohtalaisen peruskunnon omaaville ja/tai pidempéaén vesijumppaa harrastaneille

VESIJUMPPA

- Uimabhalli, Virkistysallas, syvyys 1,25-1,4 m, veden lampdtila 30-32 astetta

- Kaikille sopiva vesijumppa, jossa kehitetdan kestavyys- seka lihaskuntoa ja harjoitetaan
tasapaino- seka koordinaatiokykya kayttaen hyvaksi veden vastusta ja eri valineita.

- Saat vaihtoehtoja liikkeisiin ja pystyt itse saatelemaan tunnin rasittavuutta

VESIJUMPPA KEVYT
- Uimabhalli, Virkistysallas, syvyys 1,25-1,4 m, veden lampdétila 30-32 astetta
- Matalatehoisempi vesijumppa, jossa nostetaan syketta, kehitetdan lihaskuntoa ja yllapidetaan
nivelten liikelaajuutta.
- Soveltuu myos ikaantyneille, aloittelijoille ja likuntarajoitteisille

VESIKUNTOPIIRI
- Uimabhalli, Virkistysallas, syvyys 1,25-1,4 m, veden lampdtila 30-32 astetta
- Vesikuntopiirissa kierretdan noin 10 eri liikepistetta. Yhta liikettd tehdéa&n noin minuutin ajan,
jonka jalkeen siirrytaan seuraavaan.
- Sopii kaiken tasoisille

YHDISTYSTEN VESIJUMPAT
- Uimabhalli, Virkistysallas
- Kaikille sopiva vesijumppa, jossa kehitetdan kestavyys- seka lihaskuntoa ja harjoitetaan
tasapaino- seka koordinaatiokykya kayttden hyvaksi veden vastusta ja eri valineita.
- Huom! Mikali olet kiinnostunut yhdistyksen vesijumpasta, ole suoraan yhteydessa yhdistykseen.

LEIKKIUIMAKOQULU
Kahdeksan kerran uimakoulu 5-6 —vuotiaille. Opetellaan uimista ja vesitaitoja leikkien kautta. Huom!
Aikuinen saattaa lapsen altaalle. Osallistumismaksu 63€.

AIKUISTEN UINTITEKNIIKOIDEN ALKEET
Uintitekniikkakurssi jossa kaydaan lapi tekniikoita ryhman taitotaso huomioon ottaen.



SYVANVEDEN TREENIKURSSI

Monipuolista treenié ison altaan syvassa paassa (syvyys n. 1,8m). Kurssilla luvassa vesijuoksun
tekniikkaa, erilaisia vesijuoksutyyleja ja syvanvedenjumppaa. Kaytetaan vesijuoksuvyota ja
ohjauskerrasta riippuen erilaisia valineita.

TAHTO AREENA

TUOLIJUMPPA, Sali 4

Jumppa tehdaan istuen erilaisia valineita kayttaen. Sisaltaa venyttavia, tasapainoa, koordinaatiokykya
ja lihaskuntoa kehittavia harjoituksia. Osallistumismaksu 2€/kerta. Ei erillistd ilmoittautumista, riittaa etta
saapuu paikalle.

SENIORIJUMPPA, Monitoimitila

Ikdantyville tarkoitettu ryhmaliikuntamuoto, jossa jumpataan seisten monipuolisesti eri valineita
kayttaen. Ryhman tarkoituksena on kohentaa ja yllapitaa fyysista ja henkista kuntoa.
Osallistumismaksu 2€/kerta. Ei erillista ilmoittautumista, riittaa etta saapuu paikalle.

TOIMINTAKESKUS, Sali 3
Toimintakeskuksen oma suljettu likuntaryhma. Pelaillaan ja testaillaan eri liikuntalajeja. Maksuton.

0-5 VUOTIAIDEN JUMPPA, Sali 4

Liikuntaryhma 1-6 vuotiaille kotona ja perhepaivahoitajien kanssa oleville lapsille yhdessa
vanhemman/perhepaivahoitajan kanssa. Ryhmassa pelaillaan ja leikitaan yhdessa. Toteutettu osin
yhteistydsséa Huittisten seurakunnan kanssa. Maksuton.

SALLILAN KOULU

TUOLIJUMPPA, Sallilan koulun sali

Jumppa tehdaén istuen erilaisia vélineita kayttaen. Sisaltaa venyttavia, tasapainoa, koordinaatiokykya
ja lihaskuntoa kehittavia harjoituksia. Osallistumismaksu 2€/kerta. Ei erillista ilmoittautumista, riittéa etta
saapuu paikalle.

ELAKELIITON VESIJUMPPA, Sallilan koulun uimatila
- Kaikille sopiva vesijumppa, jossa kehitetdan kestavyys- seka lihaskuntoa ja harjoitetaan
tasapaino- seka koordinaatiokykya kayttaen hyvaksi veden vastusta ja eri valineita.
- Huom! Mikali olet kiinnostunut yhdistyksen vesijumpasta, ole suoraan yhteydessa yhdistykseen.

MUUT

TEHOHARJOITTELU, Kaarirannan kuntosali

Ohjattu tehoharjoittelu Kaarirannan kuntosalilla, ei palveluiden piirissa oleville ikaihmisille.
Ryhmassa harjoitellaan lihaskuntoa ja tasapainoa. Ryhméa kokoontuu kahdesti viikossa yhteensa
noin 15 kertaa. Jaksoon kuuluu alku — ja lopputestaukset.

KKI- OMATOIMINEN JUMPPA/SAHLY, Lauttakylan koulu
Omatoimivuoro jumppaamiseen ja pelailuun Lauttakylan koulun salissa.



