HOLLOLAN LIKUNTAPALVELUIDEN LIIKUNTAKALENTER]
SYKSY 2023 -KEVAT 2024

MAANANTAI

28.8.-4.12.23 (eivko 43)
8.1.-22.4.24 (eivko 9)

8.30-9.00Kevyt vesijumppa
Kevyt vesijumppa valineilla ja
ilman.

9.15-10.00 Kuntosaliopastus
Uimahallin kuntosali. Sisaltyy
uimahallin sisdanpaasymaksuun.
Opastusta kuntosaliharjoittelun
aloittamiseen.

10.30-11.15 Kevyt kuntojumppa
Monitoimisali. Lihaskuntoaja
tasapainoa matalalla kynnyksella.

13.30-14.15 Miesten kuntopiiri
Monitoimisali. Lihaskunto- ja
tasapainoharjoitteita valineilla ja
ilman.

13.30-14.15ja14.30-15.15
Hameenkosken koulun
kuntosali

Lihaskuntoharjoittelua laitteilla.
lImoittautuminen vain puhelimella.

14.00-15.00 Taaperotreffit
Paakirjasto, tapahtumatori.
Maksuton. Vaihtelevalla teemalla
likunnallista tekemista ulkonaja
sisalla. Ideoita liikunnan
aloittamiseenja senlisdamiseen
koko perheelle.

Hollola

TISTAI

29.8.-5.12.23 (eivko 43)
9.1.-23.4.24 (eivko9)

7.00-7.30ja7.30-8.00
Vesijumppa
Reipas vesijumppa valineilla ja ilman.

9.00-9.45 Kalliolan kuntopiiri
Kalliolahalli, Kalliolan koulu.
Lihaskunto- ja tasapainoharjoitteita
valineillajailman.

10-10.45 Kalliolan kehonhuolto
Kalliolahalli, Kalliolan koulu.
Liikkuvuus-, venytys-, ja
tasapainoharjoitteita.

9.00-9.45 Kevyt kuntojumppa
Judosali. Lihaskuntoaja tasapainoa
matalalla kynnyksella. Huom!
Judosaliin kulku portaita pitkin.

10.00-10.45 Kehonhuolto
Judosali. Liikkkuvuus-, venytys- ja
tasapainoharjoitteita.

Senioreiden liikuntakuljetukset
Hameenkoski

Maksuttomat kuljetukset uimahallille
omatoimisen likkumisen tueksi.
Kyytiin pdasee mydés matkan
varrelta. Lahté klo 9.30
Hameenkosken koululta. Paluuklo
13.00 uimahallin Terveystien
pysakilta.

12.00-12.30 Tuolijumppatreffit
Kirjaston tapahtumatori. Maksuton.

15.00-15.45 Vesijumppa
Reipas vesijumppa valineilla ja ilman.

16.30-17.15 Kuntojumppa
Monitoimisali. Vaihtelevalla teemalla
oman kehon painollaja valineilla.

17.45-18.15 Hydrobic
Vauhdikas vesitreeni, jossa kaikki
likkeet tehdaan musiikin rytmiin.

KESKIVIIKKO

30.8.-29.11.23 (eivko 43)
10.1.-24.4.24 (eivko 9)

8.30-9.15 Kehonhuolto
Monitoimisali. Liikkuvuus-,
venytys- ja tasapainoharjoitteita.

15.15-16.00 Kuntopiiri
Monitoimisali. Lihaskunto- ja
tasapainoharjoitteita valineilla ja
ilman.

ILMOITTAUDU MUKAAN!

limoittautuminen ryhmiin alkaa
ke 9.8.23.klo 2.00
Sahkoinen imoittautuminen:
www.hollola.fi/likuntakalenteri
tal puhelimella likunnanohjaajille:
Ke 9.8.klo 2.00-12.00
To10.8.klo 9.00-12.00

Huom! Kaikki treffit seka vesijumpat
(myds hydrobic) iman
etukateisiimoittautumista.

Lisatietojaja hinnasto:
www.hollola fi/likuntakalenteri

Lilkunnanohjaajat:
Puh.044 7801293
Puh.044 7801320
Puh.0447801268

TORSTAI

31.8.-7.12.23 (eivko 43)
11.1.-25.4.24 (eivko 9)

7.00-7.30 ja7.30-8.00
Vesijumppa
Reipas vesijumppa valineilla jailman.

Senioreiden liikuntakuljetukset
Paimela-Kalliola

Maksuttomat kuljetukset
uimahallille omatoimisen liikkumisen
tueksi. Kyytiin paasee myos
matkan varrelta. Laht6 2.15
Paimelan koululta (Klo .30 Kalliolan
koulun taksikatos). Paluu klo 12.15
uimahallin pihalta.

9.30-10.15ja10.15-11.00
Hameenkosken kuntosali
Hameenkosken Kosketar.
Lihaskuntoharjoittelualaitteillaja
valineilla. imoittautuminen vain
puhelimella.

9.30-10.15 Naisten kevyt
kuntopiiri

Monitoimisali. Lihaskunto-ja
tasapainoharjoitteita valineilla ja
ilman, matalalla kynnyksella.

10.45-11.15 Kehonhuoltotreffit

Kirjaston tapahtumatori. Maksuton.

Liikkkeet tehdaanistuen tuolilla tai
seisten

13.00-13.30 Kevyt vesijumppa
Kevyt vesijumppa vélineilla ja ilman.

13.30-14.15 Senioritanssimix
Monitoimisali. Tanssillinen tunti.
Aiempaa tanssikokemusta ei
tarvita. Soolona tanssien.

PERJANTAI

1.9.-8.12.23 (eivko 43)
12.1.-26.4.24 (eivko 9)

11.15-12.00 Tuolijumppatreffit
Kirjaston tapahtumatori.
Maksuton.

14.30-15.15 Tehovesijumppa
Tehokas vesijumppa valineilld ja
ilman.




