Viikoittainen liikuntaohjelma 2026

Valitse nadista ja lisaa tdhan omat kavelysi ja muu liikuntasi
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Kevatkumpu Kevatkumpu
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Miesten selkdjumppa

Selkdjooga 1 Naisten lihaskunto
17-?0-1745 16.30-17.30 16.30-17.15
Kevdtkumpu vain etidna Linnunlaulu

Selkdjumppa 2

18-19 Kulr;tcisgall
Kevatkumpu 7

= - Omenamaki
my0ds etana

Fysioterapeutti Taina Akerlund-Pesosen Selkdjumpat ja Selkdjoogat ovat matalan kynnyksen tunteja ja vaihtoehtoisia liikkeitd naytetaan
aina. Tunnit sisaltavat alkuverrytelyn helpoin liikkein, tasapainoharjoituksia, lihasten vahvistus- ja liikkkuvuusharjoituksia, aktiivisia
venytyksia ja loppurentoutuksen. Lattialle ei tarvitse menng, jos ei pysty. Liikkeet voi tehdd myds istuen tai seisten. Myds enemman
liikkuvat hydtyvat tunneista. Valilla on teemoja, esim. alaselkd, hengitys, jalkaterat, lonkat ym.

Osaan tunneista on mahdollista osallistua joko salissa tai etdana Zoomin kautta, jolloin pitka tai hankala matka ei ole esteena. Tunneille
liikuntapaikkaan ovat aina tervetulleita myds ne, jotka enimmakseen jumppaavat etana.

Tunnit sopivat miehille ja naisille - vanholle ja nuorille. Miehille on lisaksi aivan oma selkdjumpparyhmansa kerran viikossa, jos
mieluummin osallistuu siihen.

Joustojumppa/jooga on kevaan 2026 uutuus, joka sopii esim. vuorotydlaisille ja muille, jotka eivat voi sitoutua tiettyyn ajankohtaan
viikossa. Saat osallistua kerran viikossa mihin tahansa Selkajumppaan tai -joogaan salissa (ei siis etdna).

Naisten lihaskunto on vahvistavaa liiketta sisaltava tunti. Kdytamme kevyttd kuminauhaa apuna useimmissa liikkeissa. My6s liikkuvuus
lisddntyy, aktiiviset venytykset palauttavat lihakset ja rentoutuminen lopettaa tunnin.

Yhden kerran voi kokeilla ilmaiseksi. Ryhmiin on lukukausimaksu (kevat tai syksy) 65€, ei-jaseniltd 85€. Joustojumpan hinta 75€/95¢€.
Kolmen ryhmaliikunnan maksu on 175€/205€.

Omenamaen kuntosaliryhma on niille, jotka haluavat tehda omatoimista lihaskuntoharjoittelua helppokayttoisilla laitteilla. Salille tulee
lahdetyksi, kun mukava ryhma odottaa siella. Hinta maaraytyy ryhman koon mukaan. Se on ollut 30-40€/kausi.

Ajoittain jarjestdmme myds ulkoliikuntaa kuten “Metsdjooga” tai “Metsakuntosali”.

Lisatietoa mm. liikuntatiloista, maksamisesta ja ilmoittautumisohjeet saat kotisivuiltamme.

www.selkayhdistysporvoo.fi




