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AANEKOSKI

LIIKUNTAPALVELUT SYKSY 2026

Erityisryhmien terveysliikuntaryhmét ovat tarkoitetut pitkdaikaissairaille, tyokyvyttomyys-
eldkkeelld oleville ja ikdihmisille, ellei toisin mainita. Syksyn toimintakausi 10.8.-11.12.2026
(aloituspdiva nakyy ryhman kohdalla sulkeissa). Ryhmiin voi ilmoittautua pitkin lukuvuotta.

Kysy vapaita paikkoja ohjaajilta 040 359 0496 tai 0400 115 199.

AANEKOSKI

KUNTOSALIRYHMAT (Liikuntatalo, Adnekoski)

HUR-kuntosaliharjoittelu 1(10.8. >)

Ma 9.30-10.45 Kuntosali Hurrikaani
HUR-kuntosaliharjoittelu 1(10.8. >)

Ma 12.30-13.45 Kuntosali Hurrikaani
Kuntosaliharjoittelu 1, kehitysvammaiset aikuiset (25.8.
>) Ti 13-14 Liikuntatalon kuntosali
HUR-kuntosaliharjoittelu 1(12.8.>)

Ke 11.45-13.00 Kuntosali Hurrikaani
Kuntosaliharjoittelu kehitysvammaiset aikuiset (26.8. >)
Ke 13-14 Liikuntatalon kuntosali
HUR-kuntosaliharjoittelu 1(14.8.>)

Pe 9.30-10.45 Kuntosali Hurrikaani

ULKOKUNTOSALI RANTAPUISTOSSA
Tutustumisryhma:

Ke 14.30-15.30 Uusi kuntosalipiha Rantapuistossa
(aloitus laiteasennusten valmistuttua, tiedotetaan erikseen)

SUOLAHTI

KUNTOSALIRYHMAT (Kisakatu 4, Suolahti)

HUR-kuntosaliharjoittelu 1 Suolahti(11.8. >)
Ti9.00-10.15 Suolahti
HUR-kuntosaliharjoittelu 1 Suolahti(11.8. >)
Ti10.15-11.30 Suolahti
HUR-kuntosaliharjoittelu 1 Suolahti(13.8. >)
T09.00-10.15 Suolahti
HUR-kuntosaliharjoittelu 1 Suolahti (13.8. >)
To 10.15-11.30 Suolahti

Kuntosaliharjoittelu 1 Suolahti(13.8.>)

To 12.30-13.45 Suolahti

Kuntosaliharjoittelu 1 vertaisohjaajien ohjaamana (27.8.>)
To 13.45-15 Suolahti

SALIJUMPAT

limoittautuminen ohjaajalle ma 10.8. klo 9 alk. 040 359 0496

Toiminnallinen venyttely (24.8. >)

Ma 13.00-14.00 Suojarinteen Terapiatalon pieni liikuntasali

VESIJUMPAT (Suolahden uimahalli 25.8. >)

Ti 13.15-13.45 kaikille avoin vesijumppa

MAKSUT
Vesivoimistelu: Uintimaksu + 2,10€ / krt
(XL-vesijumppamaksu 3,50€ / krt)

Kuntosali: 36,40€ lukukausi aloitus 24.8. viikolla,
aiemmin alkavat 41,60€
Salijumpat (toiminnallinen venyttely, tasapaino-

SALIJUMPAT AR . ryhma, senioroitanssi): 31,20€ lukukausi/jumppa
limoittautumiset ohjaajalle ma 10.8. klo 9 alkaen o Wik gl paniiill el i sizen aloitus 25.8. viikolla
040 359 0496 L LSCEITNE T R o) Kuntosalineuvonta ryhmien puitteissa: 10,60€
« To 18-18.30 kaikille avoin vesijumppa Yy 5
« Tasapainoryhma 1(12.8.>
Ke 9.%0—10r.y30 Liiku(ntatalorz ylésali (ryhm tarkoitettu SUMIAINEN UimakkortFimegsu 7[33€t- Mikali Tlimli"e;t ﬁlnjo kortti,
imi 4sti hei i 64 L uusi kausi voidaan ladata samalle kortille.
toimintakyvyltdan selkedsti heikentyneille. Max 12 hl6a. KUNTOSALIRYHMAT

Toiminnallinen venyttely (24.8.>)
Ma 9.30-10.30 Painotalon tanssitila

Kuntosaliharjoittelu 1 Sumiainen (12.8.>)
Ke 12-13.15 Sumiaisten kuntosali (ent. terveysasema)

» Toiminnallinen venyttely (28.8.>) o
Pe 9.30-10.30 Painotalon tanssitila RYHMATASOT

« Senioritanssi (27.8. > vain syyskausi) KONGIN KAN GAS Kuntosaliryhmissa edetadn oman kuntotason
To 9-10 Painotalon tanssisali KUNTOSALIRYHMAT mukaisiin ryhmiin lukuvuoden aikana.

Lisatiedot tiina.limatainen@aanekoski.fi 0400 115 199

SENIORILENTOPALLO, omatoimiryhmét

Ke ja pe 13-15 Pankkarin liikuntasali
(jatkuva toiminta, voitilmoittautua paikan paalla).
Lisatiedot: jaana.kiiskinen@aanekoski. i 040 551 4016)

VESIJUMPAT (Uimahalli VesiVelho 24.8. >)

Ma 18.00-18.30 Vesijumppa vaihtuvin teemoin, avoin

Ke 11-11.30 Vesijumppa erityisryhmille

Ke 11.40-12.10 Vesijumppa (syopa)

To 14.30-15 Vertaisohjattu vesijumppa (llona ry)

Pe 12-12.30 XL-vesijumppa (painoindeksi yli 30). Tahdn
ryhmé@an ilmoittautuminen 040 190 2748.

LIIKUNTANEUVONTAA

Kuntosaliharjoittelu 1 Konginkangas (11.8. >)

Ti 10.30-11.45 Konginkankaan koulun kuntosali
Kuntosali/tasapainoharjoittelu Konginkangas (25.8. >)
Ti 13.30-14.45 Konginkankaan koulun kuntosali

SALIJUMPAT
limoittautuminen ohjaajalle ma 10.8. klo 9 alkaen
0400 115 199 tai 040 359 0496.

TYOIKAISET JA 12-29 -V. NUORET JA NUORET AIKUISET

Senioritanssi (25.8. >)
Ti9-10 Konginkankaan koulun liikuntasali

Lisatietoja ryhmista saat ohjaajilta.
Soita 0400 115 199 tai 040 359 0496.

TYOIKAISTEN STARTTIRYHMAT

Kuntosaliharjoittelu 1

Ryhmé tarkoitettu henkil@ille, joilla ei ole aikaisem-
paa kuntosalikokemusta tai tarvitsevat kevyem-
paa harjoitusta. Toimintakyky edellyttaa likunnan-
ohjaajan ohjausta harjoittelussa.

Kuntosali/tasapainoharjoittelu 1

Ryhma on tarkoitettu henkildille, jotka tarvitsevat

kuntosaliharjoittelua seka joilla on haasteita tasa-
painon kanssa. Kuntosalilaitteiden liséksi tehdaan
tasapainoharjoitteita.

Kuntosaliharjoittelu vertaisohjaajien ohjaamana.

NUORTEN SPORTTI
PT-TOIMINTA

Aanekosken kaupungin liikuntapalveluiden Alya
liikkua -terveysliikuntahanke tarjoaa kuntalaisille
maksutonta liilkuntaneuvontaa 6 kk ajan.

Ryhmiit ovat terveysliikuntaprojektin matalan kynnyk-
sen ryhmid. Kohderyhména tydikéiset ja juuri elékdity-
neet terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat aikuiset.

AANEKOSKI

o Kuntopiiriharjoittelu (24.8. >)
Maanantai klo 16-17 Liikuntatalon Hur-kuntosali
« UUTTA! Tasapainoa ja pallotaitoja (27.8. >)
Tiistai klo 10-11 Liikuntatalon sali / lohko
Monipuolinen likuntatunti aikuisille ja juuri
eldkoityneille.
¢ XL-vesijumppa (28.8. >)
Perjantai klo 12-12.30 Aki uimahalli VesiVelho

SUOLAHTI

« Kuntosalistartti (25.8. >)
Tiistai klo 16-17 Suolahden uimahallin kuntosalilla.

Nuorten SporttiPT-kuntosaliryhmét ja nuorten liikuntaneuvonta
on tarkoitettu kaikille 12-29-vuotiaille nuorille ja nuorille
aikuisille.
« Toiminta on maksutonta ja toimii ympdri vuoden.
» Mukaan voi tulla suoraan ryhméaan tai ottamalla ennakkoon
yhteyttd liikuntaneuvojaan.
« Voit tulla mukaan myés kaverin kanssa.
» Kouluterveydenhoitaja, kuraattori, likunnanopettaja tai huoltaja
voi myds halutessasi tehda puolestasi ensimmaisen yhteydenoton.

Kohderyhmana liian véhén liikkuvat, esidiabetesta
jadiabetesta sairastavat, painonhallinnan kanssa
kamppailevat seka erilaisista syista mielenterveyden
hairididen myota likkumistottumuksensa hyléanneet
jauutta kipinda ja apua liikkeelle Iahddssé kaipaavat.

Liikuntaneuvontaa tarjotaan myds 12-29-vuotiaille
nuorille, jotka saavat ohjauksen yhteydessa kayt-
to6nsé 3 kk kuntosalikortin omatoimiharjoitteluun.

AANEKOSKEN SPORTTI-PT-KUNTOSALI
Maanantaisin klo 15-16 Liikuntatalon kuntosalilla (24.8. >)

SUOLAHDEN SPORTTI-PT -KUNTOSALI
Tiistaisin klo 15-16 Suolahden uimahallin kuntosalilla (25.8. >)

Voit tulla liikuntaneuvontaan ottamalla yhteytta
suoraan liikuntaneuvojaamma, mutta myds hyvin-
vointialue ja tydterveyshuollot tekevét Liikunta-
neuvonta -lahetteitd meille.

Tyoikdisten starttiryhmien hinnat 36,40 eur / ryhma/ lukukausi, XL-
vesijumppa 3,50 eur/kerta. Nuorten PT maksutonta.

Tiedustelut liikuntaneuvojalta 040 190 2748 tai anu.kaajalahti@aanekoski.fi




