LIIKUNTAPALVELUJEN TERVEYSLIIKUNTARYHMÄT KAUDELLA 2019–2020
Ryhmät alkavat viikolla 38. Syyskausi 16.9.–15.12.2019, syysloma viikko 43. 

Kevätkausi 13.1.–30.4.2020, hiihtoloma viikko 10.
	MAANANTAI
	
	TIISTAI
	
	KESKIVIIKKO
	
	TORSTAI
	
	PERJANTAI

	
	
	8.30–9.00
TEHOVESIJUMPPA

(Uimahalli)
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9.00–9.30 
TUOLIJUMPPA 
(Rajakadun Sali)
	
	9.00–9.30
SENIORIVESIJUMPPA 

(Uimahalli)
	
	9.00-9.45
KUNTOSALIRYHMÄ

(Syke Plus)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	10.00–10.45
KUNTOSALIRYHMÄ

(Syke Plus)
	
	10.00–10.45
KUNTOJUMPPA

(Rajakadun Sali)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	11.45–12.30
KUNTOJUMPPA

(Rajakadun Sali)
	
	
	
	11–11.45
VENYTTELY

(Rajakadun Sali)

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	12.00–12.45
KUNTOSALIRYHMÄ

(Syke Plus)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	13.00–13.45
KUNTOSALIRYHMÄ

(Syke Plus)
	
	

	14.00–14.30
SENIORIVESIJUMPPA 

(Uimahalli)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.45–15.15
SENIORIVESIJUMPPA 

(Uimahalli)
	
	
	
	
	
	
	
	


	 
	SENIORIVESIJUMPPA: Kevyempää harjoittelua matalassa vedessä
	

	
	
	
	
	

	 
	TEHOVESIJUMPPA: Tehokkaampaa harjoittelua matalassa ja syvässä vedessä, reippaan musiikin tahtiin
	
	

	
	
	
	
	

	 
	TUOLIJUMPPA: Harjoittelua istuen

	
	
	
	
	

	 
	KUNTOJUMPPA: Vaativaa harjoittelua seisten ja lattiatasossa

	
	
	
	
	

	 
	KUNTOSALI: Kuntosaliharjoittelua

	
	
	
	
	

	 
	KUNTOJUMPPA: Kevyempää harjoittelua seisten ja lattiatasossa

	
	
	
	
	

	 
	VENYTTELY: Rauhallista harjoittelua seisten ja lattiatasossa
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Lisätietoja terveysliikunnanohjaaja Jussi Heikkinen p.044 725 5415

vesijumpista uimahallilta p.044 725 5417

RYHMIIN ILMOITTAUTUMINEN:
Vesijumpparyhmiin ennakkoilmoittautuminen, yhteen ryhmään otetaan 35 osallistujaa. 
Vesijumpparyhmiin ilmoittautuminen paikan päällä Uimahallilla maanantaina 2.9. klo 9 alkaen tai puhelimitse tiistai 3.9. klo 9 alkaen. Muihin ryhmiin ilmoittautuminen ensimmäisellä kokoontumiskerralla.
TERVEYSLIIKUNTARYHMIEN MAKSUT KAUDELLA 2019–2020:       
  Senioripassit

senioripassi +65v 50€

senioripassi +80v 30€
senioripassi +90v 0€
Senioripassit ladataan uimahallin asiakaskortille. Uuden kortin hinta 5€. 

Ilman senioripassia 
yksittäisen ryhmän hinta 30€/vuosi
kausimaksu vesijumppaan 30€/vuosi, ladataan uimahallin asiakaskortille
kertamaksu vesijumppaan (uimahallimaksu+ohjausmaksu 2,80€)
OHJEITA JUMPPAAN TULIJOILLE:
- Ryhmäläiset osallistuvat toimintaan omalla vastuulla

- Jokainen osallistuu toimintaan oman kuntonsa ja vointinsa mukaan, itseään kuunnellen ja mahdollisesti saamiaan hoito-ohjeita noudattaen
- Osallistujan on suotavaa kuljettaa mahdollisesti rasituksen aikana tarvitsemansa lääkkeet mukanaan 
- Ryhmien minimikoko on viisi henkilöä. Vesijumpissa ryhmän maksimikoko 35 osallistujaa/ryhmä
- Vesijumpissa pukuhuoneeseen saa tulla aikaisintaan 30 minuuttia ennen ja altaaseen 15 min ennen oman ryhmän ohjauksen alkamista

- Ennen altaaseen menoa kunnon peseytyminen! Jos et halua kastella hiuksiasi, käytä uimalakkia/myssyä

- Mikäli vesijumppaaja on ilmoittamatta pois 4 peräkkäistä kertaa, menettää paikan ryhmässä

- Saliryhmiin tulee ottaa mukaan oma jumppamatto/-alusta lattialla tehtäviä liikkeitä varten
- Mikäli ryhmä peruuntuu ohjaajan sairastapauksen vuoksi, rahoja ei palauteta eikä kertoja korvata
AVOIN VESIJUMPPARYHMÄ: (ei sisälly senioripassin ryhmiin)
Syvänvedenjumppa Maanantaisin klo 18.30–19.00 Uimahallilla.

Jumppaan ei ennakko ilmoittautumista. Uimahallille voi saapua klo 17.45 alkaen ja altaaseen voi mennä klo 18.00 edellisen ryhmän loputtua. Uimahalli suljettu muulta yleisöltä.

Jumpan hinta:

Kausimaksu

50€/kausi (syksy tai kevät) sis. uimahalli- ja ohjausmaksun
Kertamaksu

uimahallimaksu+vesijumpan ohjausmaksu 2,80€

                        

uimahallimaksu+vesijumpan ohjauskortti sis. 10 ohjausta 22,50 €

