Ohjatut liikuntaryhmat syksy 2017

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
7.15-8 9-9.45 7.30-8 9-9.45 9-9.55
Sporttivesijumppa Matalan kynnyksen Vesijumppa Venyttely Kuntosali - naiset
-avoin jumppa Uimahalli Uimahalli
|Uimahalli, Terapia-allag ~ Fysioterapian tila Terapia-allas Liikuntasali
8-8.30 9-9.30 8-8.30 10-10.55 10-10.55
Vesijumppa Tuolijumppa Vesijumppa |Kuntosali omatoiminen{ Kuntosali - miehet
vammaisneuvosto Uimahalli
Terapia-allas Orvokin palvelukeskus Terapia-allas Uimahalli
8.30-9.25 9.30-10.30 8.30-9 11-11.55 13-13.45
Kuntosali Naiset Kuntosali - naiset Vesijumppa Kuntosali ohjattu- Venyttely
Uimahalli vammaisneuvosto
Jumppakulma Terapia-allas Uimahalli Uimahalli
9.30-10.25 10-10.45 10-10.55 10-11 15.30-16.30
Kuntosali Miehet Tasapainoryhma Lavis Kuntosali - naiset Perheuinnit
Uimahalli Ennakkoilmoittautuminen
Fysioterapian tila |Liikuntasali- uimahalli]l Liikuntamaailma |Uimahalli terapia-allas
15-15.30 10-10.30 11-11.55 10-11
Matalan kynnyksen Tuolijumppa Miesten jumppa Perhesirkus LAUANTAI
vesijumppa avoin
Terapia-allas Vihnuskatu 15 Liikuntasali Uimahalli painisali
15.30-16 15-15.30 13.15-13.45 14-14.30 10.30-11.15
Matalan kynnyksen | Vesijumppa - miehet Vesijumppa Tuolijumppa Sporttivesijumppa -
vesijumppa avoin
Terapia-allas Terapia-allas Terapia-allas Nuksu Terapia-allas
17-18 15.30-16 13.45-14.15 15-16 13.30-15.00
Uimakoulu Vesijumppa Vesijumppa Kevyt jumppa Hyppytornit
Ennakkoilmoittautuminen Nuijamiestentien auki
Uimabhalli Terapia-allas Terapia-allas liikuntatila Kuntoallas
18-18.45 17.15-18.15 15-16 15-17
Sporttivesijumppa - | Tydikdisten ylipainoisten NuJuDo avoin Perhetemppu
Avoin miesten ja naisten ryhma | Nuijamiestentien Kuperkeikka, avoin
Terapia-allas Liikuntasali - uimahalli liikuntatila Nokian koulu
18.15-19 14.30-15
Kahvakuula / cross VE‘Sijumppa SUNNUNTAI
training
Liikuntasali - uimahallif Terapia-allas
15-15.30 8-10
Vesijumppa Uimakoulu
Ikaantyneiden Ennakkoilmoittautuminen
iImaise¥ryhmét Terapia-allas Uimahalli
Ikdantyneet 15.30-16 15-15.45
Tysikaiset 28.8.-3.12.2017 Syyskausi Vesijumppa Sporttivesijumppa -
: 8.1.2018-29.4.2018 Kevatkausi avoin
Lapset ja perheet Terapia-allas Terapia-allas
Tapahtumat jarjestaa Nokian kaupungin liikuntapalvelut 1§_1§'45 ‘14_16 .
yhdessa Nokian Voimisteluseuran, Liikuntamaailman, Sporttlvesu.umppa : Perhelc!en el
Jumppakulman, Nokian Judon, BC Nokian ja Tmi Eija Syrjan kanssa. Avoin palloiluhdntsy
Terapia-allas Harjuniityn liikuntahalli
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Kunto- ja terveysliikuntaryhmat - tuntikuvaukset

Vesijumppa

Reipastempoista vesijumppaa ikadntyneille naisille ja miehille.
Jumppa sisaltaa alkulammittelyn ja monipuolisen lihaskunto-
harjoittelun eri apuvalineita kdyttden nivelia kuormittamatta.
Lopuksi lyhyet venyttelyt.

Matalan kynnyksen vesijumppa

Toimintakykya yllapitéava vesijumppa ikdantyville naisille ja
miehille nivelia kuormittamatta. Rauhallisempi vesijumppa
sopii ikaantyville, sydanpotilaille, seka tuki- ja lilkuntaelinoi-
reista karsiville. Kevyt vesijumppa sisaltaa perusteellisen al-
kulammittelyn, monipuolisen lihaskuntoharjoittelun apuva-
lineilld, tai vaihtoehtoisesti omaa kehoa ja vetta hyodyntaen
vastuksena, lilkkuvuus- ja tasapainoharjoittelua unohtamatta.

Tasapainoryhma

Tunti sisaltaa tasapainoa ja lihaskuntoa kehittavaa rauhallista
liikuntaa. Tunti on suunnattu ikaihmisille, sopii myds vasta-al-
kajille. Ryhma on avoin, ei ennakkoilmoittautumista.

Matalankynnyksen jumppa

Tunti sisaltaa lihaskuntoa, liilkkuvuutta ja tasapainoa kehitta-
vaa perusliikuntaa. Tunti on suunnattu ikdihmisille, sopii myos
vasta-alkajille. Ryhma on avoin, ei ennakkoilmoittautumista.

Tuolijumppa
Ikdaantyneiden toimintakykya yllapitavaa kevytta jumppaa ja
venyttelyd tuolia apuna kdyttaen.

Kuntosali naiset
Monipuolista kuntosaliharjoittelua ohjaajan opastuksessa.
Harjoittelu tapahtuu kiertoharjoitteluna.

Kuntosali miehet
Monipuolista kuntosaliharjoittelua ohjaajan opastuksessa.
Harjoittelu tapahtuu kiertoharjoitteluna.

Miesten jumppa
Monipuolista kuntojumppaa miehille. Jumppa sisdltaa myos
venyttelyad ja kehonhuoltoa.

Venyttely

Venyttelytunnilla lammitellaan kevyesti ja keskitytaan kehon-
huoltoon ja rentoutumiseen. Tunnilla harjoitellaan tasapainoa,
voimaa ja liikkkuvuutta. Tunti on rauhallinen ja sopii kaikille.

LAVIS
Reippaita ja helppoja syketta nostattavia tanssillisia askelsar-
joja lavatanssimusiikin tahdittamana.

Kevyt jumppa
Askelsarjoja ilman hyppyjd, lihaskuntoa, tasapainoharjoituksia
seka huolelliset venyttelyt.

NuJuDo

Lasten ja isovanhempien yhteinen liikuntahetki, jossa ope-
tellaan monipuolisia lilkkkumis- ja tasapainotaitoja. Ryhma on
avoin, ei ennakkoilmoittautumista.
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Sporttivesijumppa - avoin

Vaihteleva ja vauhdikas vesijumppa, jossa kdytetdadan apuna
eri vesijumppavadlineita. Harjoituskerrat vaihtelevat ja ne voi-
vat sisdltaa myos kiertoharjoittelua ja intervallitunteja. Sport-
tivesijumpassa harjoitellaan tehokkaasti ja monipuolisesti
venyttelyitd unohtamatta. Tunnille ei tarvitse ilmoittautua
etukateen. Kortin voi ostaa uimahallin kahviosta. Jumppaan
mahtuu max. 30 jumpparia.

Kahvakuula ja crosstraining -avoin

Monipuolista ja tehokasta toiminnallista harjoittelua naisille
ja miehille. Tunnilla harjoitetaan voimaa, tasapainoa ja liikku-
vuutta. Lopuksi lyhyet venyttelyt.

Liikuntaryhma ylipainoisille tydikaisille miehille ja naisille
Liikuntaryhma on ylipainoisille naisille ja miehille tarkoitettu
liikuntaryhmd, joiden painoindeksi on 30-34.9 (merkittava
lihavuus). Liikkuminen aloitetaan rauhallisesti, kukin oman
kuntonsa mukaisesti. Kurssilla tutustutaan eri perusliikun-
tamuotoihin tehden tutuista lajeista ihanaisia muunnelmia.
Tavoitteena on etsia yhdessa lilkunnan iloa ja itselle sopivia
liikuntalajeja. Yllata itsesi iloisesti [0ytamalla liilkunnan ilo ja
hyodyt.

Uimakoulut

Liikuntapalvelut jarjestdd alkeisuimakouluja nokialaisille
5-vuotta tdyttaneille uimataidottomille lapsille. Ryhmiin on
ennakkoilmoittautuminen, lisatietoja liikuntapalveluiden net-
tisivuilta.

Perheuinnit

Perheuinnit on suunnattu vanhemmille ja 2-5 vuotiaille lap-
sille. Perheuinneissa leikitdan ja lauletaan seka opetellaan var-
haisia uimataitoja leikin lomassa. Ryhmiin on ennakkoilmoit-
tautuminen, lisdtietoja liilkuntapalveluiden nettisivuilta.

Perhetemppu Kuperkeikka

Perhetemppu Kuperkeikka on suunnattu vanhemmille ja
varhaiskasvatusikaisille lapsille sisaruksineen. Perhetemppu
Kuperheikka on koko perheen yhteinen liikunnallinen hetki.
Ryhma on avoin, ei ennakkoilmoittautumista.

Perhesirkus

Perhesirkus on suunnattu vanhemmille ja varhaiskasvatusi-
kaisille lapsille sisaruksineen. Tunneilla temppuillaan, leikitaan
ja harjoitellaan sirkuksen eri lajeja (esim. akrobatia, klovneria
ja jongleeraus) seka sirkusvalineiden kayttda. Perhesirkus on
koko perheen yhteinen liikunnallinen hetki, jossa lasten mo-
toriset perustaidot kehittyvat monipuolisesti. Ryhma on avoin
ja maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

Koko perheen palloiluhdntsyt

Palloiluhdntsyt on suunnattu vanhemmille ja varhaiskasva-
tusikaisille lapsille sisaruksineen. Palloiluhdntsyissa pelaillaan
ja opetellaan valineiden kasittelytaitoja leikin lomassa.
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