Ohjatut liikuntaryhmat kevét 2019

Uimahalli, Kuntosali

Orvokin palvelukeskus

Uimahalli, Terapia-allas

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

7.15-8 9-9.45 7.30-8 9-9.45 9-9.55

Sporttivesijumppa - | Matalan kynnyksen | Vesijumppa - avoin Venyttely Kuntosali - naiset

avoin jumppa

Uimahalli, Terapia-allas Fysioterapian tila Uimahalli, Terapia-allas Uimahalli, Painisali Uimahalli, Kuntosali

8-8.30 10-10.45 8-8.30 10-11 10-10.55
Vesijumppa Tasapainoryhma Vesijumppa Perhesirkus - Kuntosali - miehet
avoin

Uimahalli, Terapia-allas Fysioterapian tila Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Painisali Uimahalli, Kuntosali

9-9.55 9-9.30 8.30-9 10-11 13-13.45
Kuntosali - naiset Tuolijumppa Vesijumppa Kuntosali - naiset Venyttelytunti

Liikuntamaailma

Uimahalli, Liikuntasali

Lapset ja perheet

Ei viikolla 9.

10-10.55 10-10.30 10-10.55 14.30-15 14-15
Kuntosali - miehet Tuolijumppa Lavis Vesijumppa Kuntosali - avoin
Ikdantyneet
Uimahalli, Kuntosali Vihnuskatu 15 Uimahalli, Liikuntasali | Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Kuntosali
15-15.30 9.30-10.30 11-11.55 15-15.30 17-18
Matalan kynnyksen |  Kuntosali - naiset Miesten jumppa Vesijumppa Alkeisuimakoulu
vesijumppa 2 x 30 min.
Uimahalli, Terapia-allas Jumppakulma Uimahalli, Liikuntasali | Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Lastenallas
15.30-16 15-15.30 13.15-13.45 15.30-16
Vesijumppa - Vesijumppa - miehet Vesijumppa Vesijumppa - avoin
avoin
Uimabhalli, Terapia-allas | Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, terapia-allas
15.30-16 13.45-14.15 18-18.45
Vesijumppa Vesijumppa Sporttivesijumppa - SUNNUNTAI
avoin
Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Terapia-allas
18-18.45 14.30-15 8.45-10
Sporttivesijumppa - Tuolijumppa Perheuinti
avoin 2 x 30 min.
Uimahalli, Terapia-allas Nuksu Uimahalli, Terapia-allas
17-18 11-12
AIkelswmaI.(oqu LAUANTAI Wekarat ja Wanhgmmat
2 x 30 min. touhutatamilla
Uimahalli, Lastenallas Nuijamiestentien liikuntatila
Ikdantyneiden 10.30-11.15 15-15.45
avoimet ryhmét Sporttivesijumppa - | Sporttivesijumppa -
Ikdantyneet avoin avoin
J Uimahalli, Terapia-allas | Uimahalli, Terapia-allas
Tyoikaiset 14-15 15-16
Kevatkausi 7.1.-28.4.2019 Hyppytunti Koko perheen

Uimahalli, Kuntoallas

palloilukoulu
Harjuniityn likkuntahalli

Liikuntatarjonnan jarjestaa

Nokian kaupungin liikuntapalvelut yhdessa
Nokian Voimisteluseuran, Liikkuntamaailman, Jumppiksen,
Nokian Judon ja FC Nokian kanssa.

15.15-17.15
Perhetemppu
Kuperkeikka - avoin

Nokian koulu

NOKIAN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT
www.nokiankaupunki.fi

@ NOKIANKAUPUNKI



Ohjatut liikkuntaryhmat - tuntikuvaukset

Kuntosali -avoin

Ikdantyneille suunnattua monipuolista kuntosaliharjoittelua. Ei kier-
toharjoittelua, vaan jokainen tekee omaa nousujohteista harjoitus-
ohjelmaansa. Liikunnanohjaaja paikalla opastamassa. Viikoittaisissa
kuntosaliryhmissa kédyvat eivét voi kdyda avoimen kuntosalin vuoroil-
la. Ryhmaan paasee mukaan kertamaksulla (2€/kerta), ei ennakkoil-
moittautumista. Maksu maksetaan uimahallin kahvion kassalle, josta
saat jumpparannekkeen, jonka ohjaaja keraa tunnin alussa. Ryhmaan
mahtuu maks. 10 osallistujaa. Rannekkeiden myynti alkaa 30 min en-
nen ryhman alkua.

Kuntosali - naiset / Kuntosali -miehet

Ikd@ntyneille naisille/ miehille suunnattua kuntosaliharjoittelua. Har-
joittelu tapahtuu kiertoharjoitteluna ohjaajan opastuksessa. Ryhmiin
on ennakkoilmoittautuminen. Lisatietoja liikuntapalveluiden verkko-
sivuilta.

Lavis
Lavis on lavatanssijumppaa, jossa tehddan reippaita ja helppoja sy-
ketta nostattavia tanssillisia askelsarjoja lavatanssimusiikin tahtiin.
Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen. Lisatietoja liikuntapalvelui-
den verkkosivuilta. Ryhman ohjauksesta vastaa Nokian voimistelu-
seura.

Matalan kynnyksen jumppa

Ikaantyneille suunnattu tunti, joka kehittaa lihaskuntoa, liilkkuvuutta
ja tasapainoa. Tunti sopii myds aloittelijoille. Ryhma on avoin ja mak-
suton, eikd vaadi ennakkoilmoittautumista. Ryhman ohjauksesta vas-
taa Nokian voimisteluseura.

Matalan kynnyksen vesijumppa

Toimintakykya yllapitava vesijumppa ikdantyneille naisille ja miehille
nivelid kuormittamatta. Rauhallisempi vesijumppa sopii myos sydan-
sairaille seka tuki- ja liikuntaelinoireisille. Jumppa sisaltda alkulam-
mittelyn, monipuolisen lihaskuntoharjoittelun eri valineita kdyttdaen
seka lilkkuvuus- ja tasapainoharjoittelua. Ryhmiin on ennakkoilmoit-
tautuminen. Lisatietoja liikkuntapalveluiden verkkosivuilta.

Miesten jumppa

Monipuolista lihaskuntojumppaa miehille. Jumppa sisdltdd myos
venyttelya ja kehonhuoltoa. Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen.
Lisatietoja liilkuntapalveluiden verkkosivuilta.

Tasapainoryhma

Ikd@ntyneille suunnattu rauhallinen tunti, joka kehittaa tasapainoa ja
lihaskuntoa. Tunti sopii my0s aloittelijoille. Ryhma on avoin ja maksu-
ton, eika vaadi ennakkoilmoittautumista. Ryhman ohjauksesta vastaa
Nokian voimisteluseura.

Tuolijumppa

Ikaantyneiden toimintakykya yllapitava rauhallinen tunti, jossa har-
joitetaan lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta tuolia apuna kayt-
taen. Ryhma on avoin ja maksuton, eikd vaadi ennakkoilmoittautu-
mista.

Venyttelytunti

Ikaantyneille suunnattu rauhallinen kehonhuoltotunti, joka kehittaa
liikkuvuutta ja tasapainoa. Kevyen lammittelyn jalkeen keskitytdan
kehonhuoltoon, venyttelyyn ja rentoutumiseen. Ryhmiin on ennak-
koilmoittautuminen. Lisdtietoja liilkuntapalveluiden verkkosivuilta.

Vesijumppa

Reipas vesijumppa ikaantyneille naisille ja miehille nivelid kuormit-
tamatta. Jumppa sisdltaa alkulammittelyn, monipuolisen lihaskunto-
harjoittelun eri valineita kdyttden ja lyhyet loppuvenyttelyt. Ryhmiin
on ennakkoilmoittautuminen. Lisdtietoja liilkuntapalveluiden verkko-
sivuilta.

NOKIAN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT
www.nokiankaupunki.fi

Vesijumppa - avoin

Reipas vesijumppa ikddntyneille naisille ja miehille nivelid kuormit-
tamatta. Jumppa sisdltaa alkulammittelyn, monipuolisen lihaskunto-
harjoittelun eri vélineitd kdyttden ja lyhyet loppuvenyttelyt. Ryhma
on avoin, eikd vaadi ennakkoilmoittautumista. Hinta 2€/kerta + ui-
mahallimaksu maksetaan uimahallin kahvion kassalle. Kassalta saat
jumpparannekkeen, joka palautetaan ohjaajalle tunnin pdatteeksi.
Jumppaan mahtuu maks. 30 osallistujaa. Rannekkeiden myynti alkaa
60 min ennen jumppaa.

Sporttivesijumppa - avoin

Tyoikaisille suunnattu tehokas ja vaihteleva vesijumppa, jossa kayte-
taan monipuolisesti eri valineitda. Ryhma on avoin, eika vaadi ennak-
koilmoittautumista. Hinta 3 €/ kerta (+uimahallimaksu) maksetaan
uimabhallin kahvion kassalle. Kassalta saat jumpparannekkeen, joka
palautetaan ohjaajalle tunnin paatteeksi. Jumppaan mahtuu maks.
30 jumppaajaa. Rannekkeiden myynti alkaa 60 min ennen jumppaa.

Alkeisuimakoulut

Nokian liikuntapalvelut jarjestdad alkeisuimakouluja nokialaisille
5-vuotta tdyttaneille uimataidottomille lapsille. Ryhmiin on ennak-
koilmoittautuminen. Lisdtietoja liikuntapalveluiden verkkosivuilta.

Hyppytunti
Kaikki kuntoaltaan hyppykorokkeet (1 m, 3 m ja 5 m) avoinna klo

14:00-15:00. Maksu 5-16-vuotiailta 1€ klo 13:30-14:30 valisena aika-
na. Omatoimista hyppelyd, valvoja paikalla. Suunnattu uimataitoisille
lapsille ja nuorille.

Koko perheen palloilukoulu

Palloilukoulu on suunnattu koko perheelle. Tunnilla pelaillaan ja ope-
tellaan vélineiden kasittelytaitoja leikin lomassa. Ryhma on avoin ja
maksuton, eikd vaadi ennakkoilmoittautumista. Ryhman ohjauksesta
vastaa FC Nokia.

Perhesirkus

Perhesirkus on suunnattu koko perheelle. Tunnilla temppuillaan, lei-
kitaan ja harjoitellaan sirkuksen eri lajeja (esim. Akrobatia, jonglee-
raus ja tasapainoilu) seka erilaisten sirkusvdlineiden kayttoa. Koko
perheen yhteisen liikuntahetken lomassa, kehittyvat myos lasten
motoriset perustaidot. Ryhma on avoin ja maksuton, eikd vaadi en-
nakkoilmoittautumista.

Perhetemppu Kuperkeikka

Perhetemppu Kuperkeikka on suunnattu koko perheelle. Tunnilla
padsette temppuilemaan erilaisilla telinevoimisteluvalineilla yhdes-
sd. Ryhma on avoin ja maksuton, eikd vaadi ennakkoilmoittautumis-
ta. Ryhman ohjauksesta vastaa Nokian Voimisteluseura.

Perheuinti

Perheuinti on suunnattu 2-5-vuotiaille lapsille ja heidan vanhemmil-
leen. Perheuinnissa leikitadn ja lauletaan seka opetellaan varhaisia
uimataitoja leikin kautta. Ryhmiin on ennakkoilmoittautuminen. Li-
satietoja lilkkuntapalveluiden nettisivuilta.

Wekarat ja Wanhemmat touhutatamilla

Liikuntaleikkeja ja monipuolisia liikuntataitoja seka kamppailun
omaisia harjoitteita leikkimielelld koko perheelle. Ryhma on avoin ja
maksuton, eikd vaadi ennakkoilmoittautumista. Ryhman ohjauksesta
vastaa Nokian Judo.

@ NOKIANKAUPUNKI



