Liikuntaryhmat talvi 2022-2023

Naisten kuntosali

Liikuntahalli, kuntosali, maanantaisinklo 14.00 - 15.00. Enintaan 20 osallistujaa
Lihaskuntoharjoittelua kuntosalilaitteissa, sisdltden alku - jaloppuverryttelyt.
Ohjaaja Heidi Horttanainen

Kehonhuolto, tasapainoinenkeho

Ruokolahdenliikuntahalli, lohko 3, maanantaisinklo 15.15 - 16.15

Enintdan 20 osallistujaa

Tunti sisaltda monipuolista liikkuvuus - jalihaskuntoharjoittelua erilaisia
liikuntavalineitd hyodyntden. Sopii jo hieman enemmadnliikuntaa harrastavalle.
Ohjaaja Heidi Horttanainen

PhysioPilates

Vaittilankoulunsali, maanantaisinklo 18.00 - 19.00

Enintdanis osallistujaa

Pilatesharjoitteluun yhdistetaan fysioterapeuttinen osaaminen. Pilates perustuu kehon
keskustan hallintaan ja vahvistaa kehon syvidlihaksia. Pilateksen avulla opetellaan
kayttamadnkehonlihaksiaja nivelid tasapuolisesti, jolloinliian aktiiviset lihakset
rentoutuvat jakeskivartalonryhtia tukevat lihakset vahvistuvat.

Ohjaaja Mari Tonder

PhysioPilates

Vaittilankoulunsali, tiistaisinklo 9.30 - 10.30

Enintadanis osallistujaa

Pilatesharjoitteluun yhdistetaan fysioterapeuttinen osaaminen. Pilates perustuu kehon
keskustanhallintaan ja vahvistaa kehon syvid lihaksia. Pilateksen avulla opetellaan
kdayttamadnkehonlihaksiaja nivelid tasapuolisesti, jolloinliian aktiiviset lihakset
rentoutuvat jakeskivartalonryhtia tukevat lihakset vahvistuvat.

Ohjaaja Mari Tonder

Tkdaihmisten kuntosali (reipas)

Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisin klo 10.00 — 11.00

Enintadn 20 osallistujaa

Ikdihmisille tarkoitettulihaskuntoryvhma kuntosalilla. Harjoitus toteutetaan
kiertoharjoittelunasisaltaenalku- jaloppuverryttelyn.

Ohjaaja Mari Tonder

Ikdaihmisten kuntosali (kevyt)

Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisinklo 11.00 - 12.00

Enintadn 20 osallistujaa

Ikdihmisille tarkoitettulihaskuntoryhma kuntosalilla. Harjoitus toteutetaan
kiertoharjoittelunasisaltaenalku- jaloppuverryttelyn.

Ohjaaja Mari Tonder



Miesten kuntosali

Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisinklo 15.00 - 16.00

Enintdan 20 osallistujaa

Lihaskuntoharjoittelua kuntopiirityyppisesti sisdltdenalku - ja loppuverryttelyn.
Ohjaaja Jesse Kotiranta

Vesijumppa

Imatranuimahalli. Osallistumismaksu 30 € + uimahallimaksu, torstaisinklo 15.00 -
15.30

Enintdadn 20 osallistujaa

Ohjaaja Kia Petrell

Vapaasulkapallo

Ruokolahdenliikuntahalli, lohkot 1-2, keskiviikkoisin klo 15.15 — 16.30
Omatoiminen sulkapallovuoro.

(maksuton, eiilmoittautumisia)

Vertaisohjaajienvetamat, maksuttomat ryhmat (ei tarvitse ilmoittautua)

Kuntosalisenioreille, omatoiminen
maanantaisinjaperjantaisinklo 10.00 — 11.00. Oma avainpoletti tarvitaan.

Boccia
Liikuntahalli, liikuntasalilohko 1torstaisinklo 15.15 - 17.00. Laji sopii kaikille, eika vaadi
erityistd kuntoa.

Liikuntaryhmien syyskausi alkaa viikolla 35 (29.8.2022) ja padttyy viikolla 49
(11.12.2022). Syyslomaviikolla (43) ei ole ryhmia. Kevdtkausi alkaa viikolla 1
(9.1.2023) ja paattyy viikolla 16 (23.4.2023) Hiihtolomaviikolla (9) ei ole ryhmia.

Osallistumismaksut:
2€/toteutunut kerta / ryvhma (syyskausi 26€, kevatkausi 28€)

IImoittautuminen avautuu ke 17.8 klo 12.00 osoitteessa
https://ruokolahti.fi/fi/valinnan - vapautta-vapaa-aikaan/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta/ohjattu -liikunta/ohjatut-ryvhmat

Lisdtiedot: Jesse Kotiranta, 044 4491 261, jesse.kotiranta@ruokolahti.fi
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