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|<((ZI rkkilg NAIN ILMOITTAUDUT LIIKUNTA- g

ilmoittautuminen
Liikkeell PALVELUIDEN TOIMINTAAN alkaa
lImoittautumispdivand 15.8.2023

*Hogforsin likuntasalissa (os. Valtatie 22) ti 15.8.2023 klo 11-14 kioT
*puhelimitse, puh. 044 467 5457 / 044 767 4883 klo 11-14
*netissd (ympdri vuorokauden) osoitteessa wwwkuntapalvelut fi/karkkila
Huom! IImoittautumisia ei oteta vastaan ennen klo 11.00.

ti 15.8.2023

lImoittautumispdivén jalkeen ryhmiin iimoittautuminen soittamalla puh. 044 467 5457 / 044 767 4883
tai netissd. Ryhmiin voi iimoittautua kesken kauden, jos ryhmissé on tilaa. limoittautumisen
yhteydess@ mahdollisuus maksaa osallistuminen ryhmiin.

Ohjeet netissd ilmoittautumiseen:

Mene osoitteeseen wwwkuntapalvelut fi/karkkila.

Valitse Ryhmdat -vdlilehti > Osasto: Liikkuntapalvelut > Padluokat > Aineet > Ryhmdat > limoittaudu.
Voit myds hakea ryhman syottdmalld ryhmdnumeron hakukenttddn.

Lisatietokohtaan muut tiedot esim. elékeldinen.

Kaikukortti:

Liikuntapalveluiden ryhmdatoimintaan ja kuntosalien vapaavuoroille on saatavilla paikkoja maksutta
Kaikukortilla. Kaikukortin haltijat ilmoittautuvat normaalin ilmoittautumiskdytdnndn mukaan.
Kaikukortin numero tulee iimoittaa valittbmdsti iimoittautumisen jalkeen séhkdpostilla
likuntapalvelut@karkkila.fi. Mikdéli kaikukortin numeroa ei ole ilmoitettu, kausimaksu peritéén
hinnaston mukaisesti. Lisatietoja Kaikukortista osoitteesta www.karkkila fi/sivut/Fl/Kaikukortti.

Liikuntapalvelut piddattad oikeuden muutoksille. /

\_
SENIORIKUNTOSALI Kunto Kaaren ryhmdét ja omatoimivuorot

Syyskausi 4.9-912.2023 ja VERTAISOHJATUT RYHMAT: MUUT RYHMAT:
US| 81-25.52024 999001 Seniori 21 ma klo 8-9 999031 Ikdmiesten kuntosali
Kesdkausi (ei ohjattuja ryhmid) 999002 Omaishoitajat ma klo 10-11 0 9-10 (iImoittautuminen
275-30.82024 999004 Reumaryhmé ma klo 12-13 Anna Koivu p. 044 535 3107)*
T . : 999005 Seniori 11 ti klo 809 999032Tuoli-ja
Pyh&pdivind kuntosali on suljettu. 999006 Seniori 20 ti  klo 10-n tasapainojumppal to klo 13-13.45
Kuntosalin k&yttdmaksu on 20 € 999007 Seniori 5 ti klo 1-2 (Imoittautuminen
(maksu sisaltad syys- kevat-ja 999008 Seniori 3 ti  klo 12413 Roosa Eklund, p. 044 467 5457)
kesdkauden). limoittautuminen 999009 Seniori 22 ti  klo 15-16 990033 Tuoli- ja
on sitova ja kayttomaksua 999010 Seniori 9 ti klo 16-17 tasapainojumppa 2, pe klo 13-13.45
ei palauteta, eikd hyvitetd. Vii 999011 Seniori 23 ke klo 8-0 (lmoittautuminen
75-vuotiaille (v. 1948 tai ciemmin 999012 Seniori 24 ke klo 9-10 AnnePaananen, p. 044 767 4883)*
synt) ja vertaisohjadjille salin kayttd 999013 seniori13 ke klo 10-1 *Ikémiesten kuntosali sekd tuoli- ja
on maksutonta. Ryhmiin mahtuu 999014 Seniori 8 ke klo T-12 tasapainojumpat ovat tarkoitettu henkilGille,
12 hi6a/ryhma, ja ryhmid ohjaavat 999015 seniori1s ke klo 12-13 Joilla on alentunut toimintakyky tai likkumisen
vertaisohjaajat. 999016 Seniori17 ke klo 13-14 rajoitteita. Imoittautuminen vain puhelimitse.
999030 EldkeldisetRy to klo 10-1 RYHMIIN JA OMATOIMIVUOROILLE
(vain yhdistyksen jasenille) ILMOITTAUTUMINEN:
999017 Seniori 4 to klo M-12 Jokai llistuian tulee iimoittaut
o™ 999018 Seniori 19 o Klo 1213 o e e et kel Lusi
999019 Seniori 2 to Kklo 14-15 en |!9koht0|sest| I||kuntopolveIU|IIe. Uusille
s N 999020 Seniori 15 to klo 156 Kayttdjile annetaan laiteopastus ennen
999021 Seniori 6 to klo 16-17 hor10|ttelun qultjcomlsto, yhteydenotot
e 999022 Seniori1 pe klo 9-10 IllkuntopolyeIU|h|n p. 044 767 4883/044 467
N VOIM
Al§> " Wy 999024 Seniori 7 pe klo 15-16 syyskuusta seuraavan vuoden kesdkauden
L \_\\\(‘N‘A\s loppuun. I\/\ukqon VoI tulla myos keskep
{g‘/” 2SN : OMATOIMIVUOROT: kauden. Katso iimoittautumisohjeet N&in
~ '\ . . .} .
& nemsn:.mw““’ 999025 Omatoimivuorot Imoittaudut-Gatikosta.
¥ Omatoimivuorot ovat SENIORIEN VESILIIKUNTA
<5 omatoimisia kuntosalivuoroja,  Rajaméen vesijumppa, syksy
joissa ei ole ohjaagjaa Joka toinen keskiviikko 13.92023-2911.2023
paikalla. Omatoimivuoroille Rajamden vesijumppa, kevét
tulee ilmoittautua, Joka toinen keskiviikko 17.1-10.4.2024
jolloin kaytdssd on Hinta 95€/syksy ja 95€/kevat, sis. kuljetus,
kaikki lukujérjestyksen uimahallimaksu ja vesijumppa. llIman
omatoimivuorot. vesijumppaa 81€/syksy ja 81€ /kevat. Lahtd
Omatoimi- linjo-autoasemalta klo 13, vesijumppa klo
ONTA vuorojen gjat: 14.30-15, paluukyyti ldhtee klo 16. Minimi
PALAUTTAVAA moa klo 11-12 ja 16-18, ti osallistujamadrd 20 hida.
klo 9-10, to 8-9 sekd HUOM! Iimoittautuminen vain
Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (@ UKK-instituutti pe 8-9 ja 11-13 puhelimitse ti 15.8.2023 klo 11 j&lkeen

ukkinstituutti.fi p. 044 767 4883.
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SENIORIEN TAPAHTUMAT 2023-2024
Liikunnan vertaisohjaajakoulutus
Ei ennakkoilmoittautumista, maksuton.

Seniorien testipdivéa
Senioreiden testipdiva

Koulutus on tarkoitettu seniorilikunnan vertais-
ohjadijille ja vertaisohjauksesta kiinnostuneille.
Koulutuksessa tutustutaan erilaisiin senioreille

kohdennettuihin

likuntamuotoihin. Koulutus ei sitouta varsinaiseen
vertaisohjaajatoimintaan. Koulutus jarjestetddan
yvhteistydssé Karkkilan tyévéenopiston kanssa.

ma 2.10. klo 15.00-16.00

Liikkuvuus ja kehonhuolto (kéyténtd),
likuntahallin peilisali, Anttilankatu 2-4

pe 10.11. klo 11.00-12.00

Mielen hyvinvointi ja aivojumppa (luento),
palvelutalon takkahuone, Nyhkéléntie 37

ma 12.2. klo 15.00-16.00
Pysytadn pystyssdé (kéytantd),

likuntahallin peilisali, Anttilankatu 2-4

pe 22.3.11.00-12.00

Etdjumpan mahdollisuudet (luento ja kaytanto),

to 5.10. klo 14-16.

Ei ennakkoilmoittautu-
mista, maksuton.

Tule testaaman toi-

mintakykydsi lihaskun-

to- sekd tasapaino-
testeillé. Saat vinkkej&
likkumiseen ja ohjeet
kotijumppaan.

Testejd tehdadn
non-stopina klo 14-16
vdlisend aikana.

Ei ennakko-
iimoittautumista.

Seniorien
liikuntapdiva
Ikilikkuja-viikko vko 1.

palvelutalon takkahuone, Nyhkaléntie 37

AIKUISET

Kuntoliikuntaryhmat toteutetaan
OKM:n rahoittamalla hankkeella.

KUNTOLIIKUNTARYHMAT

999062 Ryhtid ja voimaa, syksy
ti klo 16.15-17, 5.9.-512.2023

(ei viikolla 42)

999063 Ryhtid ja voimaa, kevdit
ti klo 16.15-17, 91.-9.4.2024

(ei viikolla 8)

Liikkuntahallin peilisali

Hinta 32 €/kausi (eldkeldiset -50%)
Matalankynnyksen tunnilla
keskitytadn erityisesti ryhdin
hallintaa lisééavadn niska-
hartioseudun ja seldn lihaskunnon
vahvistamiseen. Tunti sisaltad
kevyen alkuldmmittelyn, lihaskunto-
osuuden eri liikuntavdalineita
kayttden ja venyttelyt. Tunti sopii
hyvin aloittelijoille, aikaisempaa
kokemusta ei tarvita.

999069 Tehojumppa, syksy

ti klo 17-18, 5.9-512.2023

(ei viikolla 42)

999070 Tehojumppa, kevdt

ti klo 17-18, 91-9.4.2024 (ei viikolla 8)
Liikkuntahallin peilisali

Hinta 32 €/kausi (eldkeldiset -50%)
Tehokas lihaskuntotunti sis@ltad
alkuldmmittelyn, lihaskunto-
osuuden ja venyttelyt.

999067 Teemajumppad, syksy

ke klo 19-20, 6.9.-1312.2023

(ei viikolla 42, ei 6.12)

999068 Teemajumppa, kevdét

ke klo 19-20,10.1-10.4.2024

(ei viikolla 8)

Liikuntahallin peilisali

Hinta 32 €/kausi (eldkeldiset -50%)
Teemajumpassa on vaihtuva sisaltd
ja ohjaaja. Eri kerroilla aiheena

on mm. lihaskuntojumppaa eri
vdlineillg, pilatesta ja kehonhuoltoa
ja rentoutusta. Teemajumppa
toteutetaan yhteistydssa
paikallisten likunta-alan
toimijoiden kanssa, osana

OKM:n rahoittamaa hanketta.
999064 Kehonhuolto, syksy

to klo 17-18, 79.-30.11.2023

(ei viikolla 42)

999065 Kehonhuolto, kevét

to klo 17-18, 11.1.-4.4.2024 (ei viikolla 8)
Liikuntahallin peilisali

Hinta 32 €/kausi

Tunti toteutetaan yhteistydssa
tydvdenopiston kanssa.
lImoittautuminen
uusi.opistopalvelut fi/karkkila
Kehonhuoltotunnin teemoja

ovat kehonhuolto ja -hallinta,
rauhoittuminen sekd venyttely.
Tunti sisaltad alkuldmmittelyn

ja harjoitusosion monipuolisilla
menetelmilld eri valineitd
hyddyntéen. Tunti sopii hyvin

myos aloittelijoille.

Katso ilmoittautumisohjeet

Ndin ilmoittaudut-laatikosta.

(AmNRILA KA

LIEGRTATON

Seuraa ilmoittelua tarkemmasta ohjelmasta.

lImoittautuminen on sitova.
Peruutus on tehtéva ottamalla
yhteyttd liikuntapalveluihin.
lImoittamatta poisjadminen ei
ole peruutus, tdssd tapauksessa
osallistumismaksu peritddn
kokonaan. Ohjauskerran
peruutuksesta ohjaajan
sairastumisen tai muun pakollisen
esteen vuoksi ilmoitetaan
tekstiviestilld. Yhtd ohjauskerran
peruuntumista ei korvata, muut
peruutukset korvataan
ylimdadardaisin ohjauskerroin.

LIIKUNTAHALLIN KUNTOSALI
Kuntosalin kaytté tapahtuu
kulkukortilla, jonka voi ostaa
palvelupiste Serveristd
(Valtatie 26 D 2 kerros).
Pdivitetylld kulkukortilla voi kéyttad
vapaavuoroja rajattomasti.
Tutustu kuntosalin sdantéinin
nettisivuilta. Lisatiedot ja
vapaavuorot 1oytyvat
www.karkkila fi.

Kuntosalin hinnasto:

1kk 18 €, 6 kk 50 €, 12 kk 100 €.
ElGkeldiset -50 %,

alle 18-vuotiaat maksutta.
Kulkukortin panttimaksu 15 €
veloitetaan myos alle
18-vuotiailta ja eldkeldisilté.
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LAPSET JA PERHEET

999090 Perheliikkari, syksy
ma klo 18-18.45, 4.9-4.12.2023
(ei viikolla 42)

999091 Perheliikkari, kevét
ma klo 18-18.45, 8.1-25.3.2024
(ei viikolla 8)

Haukkaméen koulun liikkuntasaili.
Maksuton.

Perheliikkarissa liikutaan monipuolisesti

perusliikuntataitoja harjoitellen,

ohjaajon opastuksella koko perheend.

Lasten suositeltu iké on 2-6 vuotta
(oman harkinnan mukaan).

Katso ilmoittautumisohjeet

Nd&in ilmoittaudut-laatikosta.

MUU LIIKUNTA

Perheliikuntatapahtuma Peuhikset
Peuhikset ovat maksuttomia

koko perheen liikuntatapahtumia.

la 28.10.2023 klo 10-12 Nyhkdalén koulun liikuntasali
la 212.2023 klo 10-12 Hégforsin liikuntasali

la 3.2.2024 klo 10-12 Nyhké&léan koulun liikuntasali
la 6.4.2024 klo 10-12 Tuorilan koulun liikuntasali

Lasten rantauimakoulut kesdilla 2024
Uimakoulujen ryhmatasot: Viisivuotiaiden
vesipeuhula, alkeisuimakoulu,
jatkouimakoulu ja tekniikkauimakoulu.
Uimakoulujen aikataulut iimoitetaan kevadlld 2024,
seuraa tiedottamista wwwkarkkila fi. llmoittautuminen
alkaa toukokuussa 2024.

LIIKUNTAPALVELUIDEN AVOIMET PELIVUOROT ovat kaikille avoimia vuoroja, joissa ei ole ohjaajaa.
Ei ennakkoilmoittautumista, ota tarvittaessa omat valineet mukaan. Lisétietoja wwwkarkkila.fi.

Hogforsin liikuntasali

Miesten kuntokoris

keskiviikkoisin klo 20.00-21.30
Naisten kuntokoris

torstaisin klo 20.00-21.00
Kuntotennis enemmadn pelanneille
lauantaisin klo 17.00-18.30
Kuntotennis véihemmdn pelanneille
louantaisin klo 18.30-20.00
Naisten sahly

sunnuntaisin klo 17.00-18.00
Aijéisanly

sunnuntaisin klo 18.00-20.00
Nyhkaéléan koulun liikuntasali
Istumalentopallo

perjantaisin klo 14.30-15.30

LIIKUNTANEUVONTA

Liikuntaneuvonta on maksuton
palvelu, joka ohjaa ja maotivoi
tielld kohti aktiivisempaa eldmad.
Liikuntaneuvonta on yksilollisté,
juuri sinun elémadsi sopivaa ja
innostavaa tukeaq, jotta saisit
likkumisen osaksi arkeasi.

Sind itse padatdt likkumisen
tavoitteistasi, ja likuntaneuvoja on
tukenasi keskustellen ja yhdessa
ratkaisuja etsien.

Lilkkuntaneuvontaan voit tulla
myos omalla yhteydenotolla.
Lilkkuntaneuvonnan tavoitteena

on kokonaisvaltaisen

hyvinvointisi lisG&dntyminen.
Lilkkuntaneuvontaprosessin aikana
kartoitetaan ja kokeillaan erilaisia
likkumismuotoja ja kéaydddn

|@pi ravitsemus- ja uniasioita.
Lilkkuntaneuvontaprosessi kestad
6 kuukautta. Likuntaneuvonnassa
tapaat likuntaneuvojaa kasvotusten
ja tapaamisten valillé pidatte
yhteyttd sinulle sopivalla tavallia.

Starttiryhmat
Viiden kerran maksuttomat
likuntaneuvonnan starttiryhmdét

Kaikille avoimet maksuttomat
uintikuljetukset, uimahallimaksu
omakustanteinen.

Lahtd Karkkilan linja-autoasemalta
klo 1715, paluukyyti Rajomdaelta
|&Ghtee klo 19.45.
lImoittautuminen kyseisen viikon
torstaihin klo 15 mennessa
Palvelupiste Serveriin

09 4258 3755 /
palvelupiste@karkkila fi.
lImoittautua voi vain yhdeksi
uintikerraksi kerrallaan.

Tuorilan koulun liikuntasali
Perhesulkapallo
lauantaisin klo 16.30-18.00

SALIVUOROT

Vapaita salivuoroja sisdliikunta-
tiloihin voi tiedustella liikunta-
ja nuorisopddillikkd

Anna Koivulta

p. 044 535 3107 tai
anna.koivu@karkkila.fi.

UINTIKULJETUKSET

RAJAMAEN UIMAHALLIIN

Syksylld perjantaisin 29.9.-112.2023
ja kevadalla 261.-2932024

Lilkuntaneuvontaprosessin tavoitteena on I6ytdd jokaiselle
oma tapa liikkua ja saada liikkuminen osaksi arkea.

neuvontaa voidaan

toteuttaa myos olemassa oleville
ryhmille omissa toiminta-
ympdristéissd, kuten jarjestot,
tydyhteisot, palvelutalojen
asukkaat, tai muut yhteisot.

Ota yhteyttd Roosa Eklundiin ja
raataléidéan kohderyhmalle
sopivaliikuntaneuvontakokonaisuus.

likuntahallin peilisalissa
maanantaisin klo 16:30-17:30.
lImoittautumiset séhkdpostitse
roosa.eklund@karkkila fi.

Syksyn ryhmat: 4.9.-210.2023 sekd
2310.-2011.2023 Kevadn ryhmat:
52-432024 sekd 84.-6.52024.
Ryhmat toteutetaan OKMN
mydntdmalld Liikkuntaneuvontaa
Karkkilassa- hankkeen avustuksella.
Liikuntaneuvontaan voit saada
|Ghetteen mm. terveydenhuollosta,
katso IGhetettd kirjoittavat tahot
www.karkkila fi.

Ryhmédmuotoinen
liikuntaneuvonta
Ryhmdé&muotoinen liikuntaneuvonta
on tarkoitettu vahan liikkuville
aikuisille, ja ryhmaé kokoontuu

yhden, kolme tai seitsemén Karkkila
kertaa. Liikkuntaneuvonta Hogfors
sisaltad luentoja sekd

kevyttd likuntaa. Liikuntaneuvonnan
Tavoitteena on heratelld yhteystiedot:

kiinnostus liikkkumiseen
erilaisten tehtévien

ja keskustelujen

avulla. Maksutonta
ryhmdémuotoista liikunta-

roosa.eklund@karkkila.fi /

p. 044 467 5457

anne.paananen@karkkila.fi /

p. 044 767 4883




