

















Ruokolahden liikuntaryhmét talvella 2025-2026

nivelid tasapuolisesti, jolloin liilan aktiiviset lihakset
rentoutuvat ja keskivartalon ryhtia tukevat lihakset
vahvistuvat.

Ohjaaja Mari Tonder

Ruokolahden kunnan liikkuntaryhmien syyskausi al -
kaa viikolla 36 ja paattyy viikolla 51. Syyslomaviikolla
(43) ei ole ryhmia. Kevatkausi alkaa viikolla 2 ja paat -
tyy viikolla 18. Hiihtolomaviikolla (9) ei ole ryhmia.

PHYSIOPILATES

Vaittilan koulun sali, tiistaisin klo 9.30 - 10.30
Enintédéan 15 osallistujaa

Pilatesharjoitteluun yhdistetaan fysioterapeutti -
nen osaaminen. Pilates perustuu kehon keskustan

Osalllistumismaksut:

Syyskausi 50€ / kevatkausi 50€
Iimoittautuminen avautuu to 14.8.2025 klo 12.00
osoitteessa

yuu y adadaaa ya oy i hallintaan ja vahvistaa kehon syvia lihaksia. Pilatek -
sen avulla opetellaan kayttamaan kehon lihaksia ja
Lisatiedot: 044 4491 261 nivelia tasapuolisesti, jolloin liian aktiiviset lihakset

rentoutuvat ja keskivartalon ryhtia tukevat lihakset
vahvistuvat.
Ohjaaja Mari Tonder

SENIORIJUMPPA

Liikuntahalli, lohko 3, maanantaisin klo 11.00 - 12.00.
Enintaéan 20 osallistujaa

Kevytta lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua. Apuva -
lineita kaytossa ja tuolia voi ottaa tueksi. Lattialle ei
tarvitse menna.

Ohjaaja Heidi Horttanainen

IKAIHMISTEN KUNTOSALI (REIPAS)
Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisin klo 10.00 —
11.00

Enintédéan 25 osallistujaa

Ikaihmisille tarkoitettu lihaskuntoryhma kuntosalilla.
Harjoitus toteutetaan kiertoharjoitteluna sisaltaen
alku- ja loppuverryttelyn.

Ohjaaja Mari Tonder

NAISTEN KUNTOSALI

Liikuntahalli, kuntosali, maanantaisin klo 14.00 -
15.00. Enintédén 25 osallistujaa
Lihaskuntoharjoittelua kuntosalilaitteissa, siséltéen
alku- ja loppuverryttelyt.

Ohjaaja Heidi Horttanainen

IKAIHMISTEN KUNTOSALI (KEVYT)

Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisin klo 11.00 -
12.00

Enintédéan 25 osallistujaa

Ikaihmisille tarkoitettu lihaskuntoryhma kuntosalilla.
Harjoitus toteutetaan kiertoharjoitteluna sisaltaen
alku- ja loppuverryttelyn.

Ohjaaja Mari Tonder

KEHONHUOLTO, TASAPAINOINEN KEHO
Ruokolahden liikuntahalli, lohko 3, maanantaisin klo
15.15-16.15

Enintaéan 25 osallistujaa

Tunti sisaltéd monipuolista liikkuvuus- ja lihaskun
toharjoittelua erilaisia likuntavalineité hyddyntaen.
Sopii jo hieman enemman liikuntaa harrastavalle.
Ohjaaja Heidi Horttanainen

MIESTEN KUNTOSALI

Liikuntahalli, kuntosali, keskiviikkoisin klo 17.00-

18.00

Enintédéan 25 osallistujaa

Lihaskuntoharjoittelua kuntopiirityyppisesti sisalta -
en alku - ja loppuverryttelyn.

Ohjaaja Heidi Horttanainen

PHYSIOPILATES

Vaittilan koulun sali, maanantaisin klo 18.00 - 19.00
Enintaéan 15 osallistujaa

Pilatesharjoitteluun yhdistetaan fysioterapeutti -
nen osaaminen. Pilates perustuu kehon keskustan
hallintaan ja vahvistaa kehon syvia lihaksia. Pilatek -
sen avulla opetellaan kayttaméaén kehon lihaksia ja

VESIJUMPPA
Imatran uimahalli. Osallistumismaksu 45 € + uima -

La 16.8. klo 12-16 Ké&pykranssit-tydpaja
limoittautumiset p. 044 0416 146. Kahvimaksu 10 €.
Jérj. Talo & Kyla ry / Laamala. Laamalan talo, Lapinjar -
ventie 16, Ruokolahti.

Tapahtumakalenteri

Tiesitkd, etté pysyt parhaiten karryilla Ruokolahden,

ja koko Etela-Karjalan alueen tapahtumista seuraa -
malla Etela-Karjalan tapahtumakalenteria? Sielta
l6ytyy myo6s esimerkiksi STEP-koulutuksen ja yrittd -
jien jarjestamaa kurssitarjontaa!

yaayy yd

Ti 19.8. klo 14 Tiistai-tarinat Ruokolahti-talolla
Runolla kohti syksya, sana on vapaa.

To 28.8. klo 15-17 Etela-Karjalan maakuntakierros:
hyvinvointia yhdessa

Asukkaille, yhdistyksille ja muille toimijoille avoin
keskustelutapahtuma Ruokolahden koululla Leijona -
salissa. Tilaisuus on osa maakuntakierrosta ja strate -
giaty6ta, jossa linjataan toiminnan suuntaa.

Kalenteri: r y y yau

Muistathan viel3 kesatorit!

Ruokolahden vilkkaalla kesatorilla on ohjelmaa joka
perjantai klo 14-16 22.8. saakka!

La 30.8. klo 10-14 Yhes enemma! -yhdistys- ja
harrastemessut

Tervetuloa tutustumaan Ruokolahden harrastus -
mahdollisuuksiin! Tapahtuman jarjestaa Ruokolah -
den kunta yhteistydsséa Creative Kaikun kanssa.

PE 8.8. Musiikkiesitys: Retrotune klo 14.30.

PE 15.8. Musiikkiesitys: Duo Ollies klo 14.30.
PE 22.8. Torikauden paatds! Musiikkiesitys: Duo
Teravéinen klo 14.30.

Syksyn mittaa on tulossa myds muita toritapahtu -
mia, kuten Ruokolahti-markkinat ja Leijonan ilta -
juoksu, ota paivamaarat talteen!

SYYSKUU

P Ti 2.9. klo 17.30-19.30 STEP-koulutus: lltatulet
Avoimet ovet STEP-koulutus Ruokolahden kampuk -
sella. Opistontie 21, 56100 Ruokolahti.

Tietoa kunnan toritapahtumista:
kesatori

VIRMUTJOEN KESATORIT jarjestetaéan elokuussa
lauantaisin kello 15-17 Kauppakasinolla.

ELOKUU

Su 10.8. klo 11-16 Paiva Museotiella
Niskapietilantien varrella monenlaista toimintaa,
Rautjarven, Ruokolahden ja Imatran alueella.

La 6.9. klo 12—-16 Sadonkorjuujuhla Laamalassa
Satoa ja kadentuotteita myynnissa (paikat ilmaisia,
oma poytd mukaan). Juustoista kantarellikeittoa

ja muurinpohjalettuja. Lauluntekija ja indieartistit
Annika H. ja Cati. Vapaa paasy! Jarj. Talo ja Kyla ry /
Laamala. Laamalan Talo, Lapinjarventie 16, 56210
Ruokolahti.

Ti 9.9. klo 17.30 Petteri Saarion vierailu kirjastolla
Tervetuloa kuulemaan dokumentintekijan vierailua
Ruokolahden kirjastolle! Saarion dokumentit kerto
vat paasaantoisesti ihmisen ja luonnon suhteesta.

Ti 12.8. klo 14 Tiistai-tarinat Ruokolahti-talolla
Pirjo Tiippana: Rotinaperinne.

La 16.8. klo 9-14 Kaotiseuturetki, Utula ja Huuha
Bussi lahtee Imatralta ja kyytiin padsee matkalta.
Tiedustelut p. 050 3367 815. Jarj. Ruokolahti-seura.

hallimaksu, torstaisin klo 15.00 - 15.30
Enintdén 20 osallistujaa
Ohjaaja Kia Petrell

PHYSIOPILATES

Liikuntahalli lohko 3, torstaisin klo 15.15-16.15
Enintdén 25 osallistujaa

Pilatesharjoitteluun yhdistetaan fysioterapeutti -
nen osaaminen. Pilates perustuu kehon keskustan
hallintaan ja vahvistaa kehon syvia lihaksia. Pilatek -
sen avulla opetellaan kayttdamaén kehon lihaksia ja
nivelid tasapuolisesti, jolloin liian aktiiviset lihakset
rentoutuvat ja keskivartalon ryhtié tukevat lihakset
vahvistuvat.

Ohjaaja Mari Tonder

VAPAA SULKAPALLO

Ruokolahden liikuntahalli, lohko 1, keskiviikkoisin klo
15.15 - 16.30

Omatoiminen sulkapallovuoro.

(maksuton, ei ilmoittautumisia)

VERTAISOHJAAJIEN VETAMAT MAKSUTTOMAT
RYHMAT
(naille ei tarvitse ilmoittautua)

KUNTOSALI SENIOREILLE, OMATOIMINEN
Maanantaisin ja perjantaisin klo 10.00 — 11.00. Oma
avainpoletti tarvitaan.

BOCCIA
Liikuntahalli, likuntasali lohko 3 tiistaisin klo 15.15 -
17.00. Laji sopii kaikille, eikéa vaadi erityista kuntoa.

La 13.9. klo 10-14 Ruokolahti-markkinat

Ruokolahti-markkinat tulevat taas! Tan& vuonna

markkinoilla julkistetaan uusi Ruokolahden Eukko.

Torin tapahtumasta vastaa Ruokolahden Raju. Myyn -
y yvyvy roa y y adar-

lahti-talolla mm. ruispuuroa ja kahvila. Museo auki.

Ti 16.9. klo 18 Ruokolahtelaisten asukasilta
Kutsumme uudet ja jo pitempaan Ruokolahdella
asuneet asukasiltaan uudelle tapahtuma-aukiolle!
Tilaisuudessa saa tietoa kunnan toiminnoista. Viras -
totie 3, 56100 Ruokolahti.

LOKAKUU

La 4.10. klo 12—-15 Kynttilatydpaja

limoittautumiset p. 044 0416 146. Hinta 10 € sisaltaa
kahvin ja leivonnaisen. Jarj. Talo & Kyla ry / Laamala.
Laamalan talo, Lapinjarventie 16, 56210 Ruokolahti.

Pe 17.10. Leijonan iltajuoksu
litatoritapahtuma Ruokolahden torilla.

Ti 21.10. klo 12-16 Etela-Karjalan hyvinvointialue:
Hyvinvointi-info

Ekhva jarjestaa syksylla kuntien, paikallisten yhdis -
tysten ja maakunnallisten jarjestdtoimijoiden kanssa
Hyvinvointi-infoja ikaéntyneille. Tavoitteena on

jakaa tietoa ja opastusta terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisesta. Info jarjestetdédn Ruokolahden koulun
Leijonasalissa. Metsolantie 7, 56100 Ruokolahti.
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Palveluhakemisto

(7% KS.LAMPO

e lImalampdpumput

e lImavesilampopumput
e Maalampdpumput

e Aurinkovoimalat

e Autolatausasemat

Tommi Itkonen, p. 050 5556020
Jouko Savolainen, p. 050 3033229

KS Lampd Oy
Tietajankatu 2 (Citymarket), 55120 Imatra

Ruokolahti-markkinat
la13.9. klo10-14

Perinteikkaat Ruokolahti-markkinat jarjestetaan
lauantaina 13. syyskuuta jo 49. kerran!

Ruokolahti-talolla, osoitteessa Kappelitie 2, on
puuroravintola, kahvila ja kirpputori.

Kotiseutumuseo, osoitteessa Rasilantie 1, on
avoinna.

Ruokolahden torilla, osoitteessa Toritie 4, julkistetaan uusi
Ruokolahden Eukko klo 12. Eukon julkistuksen lisdksi tapahtumassa
jaetaan vuosittainen Ruokolahti-palkinto. Torin markkinoista klo

10-14 vastaa Ruokolahden Raju.

Myyntipaikkavaraukset: www.ruokolahdenraju.fi

VoK
® LAHTI

MARJAMAEN
ILON
§ PISARA

Susanna Eerola, Jalkojenhoidon AT, Lahihoitaja
P. 040 489 3855
marjamaen@ilon-pisara.fi
Nallisuontie 3, 56100 Ruokolahti

Parturi kampaamo Tuija

Soita ja varaa aika!
05 473 1376

tuijakekalainen.com

Vuoksenniskantie 78, Imatra

Ruokolahden Eldkkeensaajat ry

Karaoke-, kdsity0- ja torstaikerhot
jatkuvat syyskuussa.

Tanssit Tollilld, teatteri- ja
konserttimatkat kuuluvat myo6s syksyn
toimintaan.

Naistd ilmoitetaan Uutisvuoksessa sekd
kotisivuillamme,
ruokolahti.elakkeensaajat.fi

Tervetuloa mukaan, myos tutustumaan
toimintaamme!

Uuden sadon |3hihunajaa
saatavilla arviolta
heindkuun alusta alkaen

K«elomaen tila

E Hunajaa

. ; Ruokolahde a

Pieni HunajaPuoti
Huhtasenkylassé

Tervetuloa tilalle!

o Sahkotyot . LVI-tyi:it
« Rakentaminen, uudis- ja remontointikohteet
« Maanrakennus, pihaparannukset ja salaojatyot ym.

Teemu Tirkkonen
050 3292 757
www.ksroy.com
teemu.ksroy@gmail.com

HSR OY

KAAKON SAHKO JA RAKENNUS oY

MUKAANSATEMPAAVAN
VARIKASTA
PUREVTOMISTA] (

¥atso auluo\omlm.mme

wwWw. ‘\'mmew\-upa fé

I Na\hsuovvhe 3
& Ruokolahti
0SS0 380 4230

Nyt valikoimassa kierratysmateriaaleista
almistetut sddnkestdvat reput!

VEVI[VIn mlmem-upa fi

KEHY

BUSINESS IMATRA REGION

kehy.fi
p. 05 235 2220

Kaikki kankaat - 50 %
Poisto lankoja - 50- 90 %

11.8. - 21.8.
Auki: Ma, ti ja to, klo. 12- 17.00

0503222 568
[EiEukon Puoti

Tule hakemaan parhaat
paalta!

Torikatu 6, Vuoksenniska
eukonpuoti@gmail.com

NAHDAAN LEWONAP'TAJASSA/

SIIVOUS- JA
KOTIAPUPALVELU

Auttavat kadet Oy

Muista kotitalousvahennys!
Myos arvonlisaverotonta palvelua.

Juho Vaananen - 050433 9803 - juho-vaa@hotmail.com

00 00

PIHA- JA'METSATY.0 VAANANEN

PIHAPUUNKAADOT
RAIVAUKSET
PUUTARHATYOT
PENSAIDEN JA PUIDEN LEIKKAUKSET

NURMIKONAJO
MOKKITALKKARIAPU
HALKOJEN TEKO ;

RISUJEN JA OKSIEN HAKETUS
KIINTEISTOHUOLTO
KASILUMITYOT

Julkaisija: Ruokolahden kunta
Tekstit: Ada Hyytidinen, Venla Laakso
Taitto: Ada Hyytidinen
Piirrokset: Emmi Tella




