
28.8.-4.12.23 (ei vko 43) 
8.1.-22.4.24 (ei vko 9) 

8.30-9 .00 Kevyt vesijumppa 
Kevyt vesijumppa välineillä ja 
ilman. 

9 .15-10.00 Kuntosaliopastus 
Uimahallin kuntosali. Sisältyy 
uimahallin sisäänpääsymaksuun. 
Opastusta kuntosaliharjoittelun 
aloittamiseen. 

10.30-11.15 Kevyt 
kuntojumppa Monitoimisali. 
Lihaskuntoa ja tasapainoa 
matalalla kynnyksellä. 

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

13.30-14.15 ja 14.30-15.15 
Hämeenkosken koulun 
kuntosali Lihaskuntoharjoittelua 
laitteilla. Ilmoittautuminen vain 
puhelimella. 

Hollola 

29 .8.-5.12.23 (ei vko 43) 
9.1.-23.4.24 (ei vko9) 

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

9 .00-9 .45 Kalliolan kuntopiiri 
Kalliolahalli, Kalliolan koulu. 
Lihaskunto- ja tasapainoharjoitteita 
välineillä ja ilman. 

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

9 .00-9.45 Kevyt kuntojumppa 
Judosali. Lihaskuntoa ja tasapainoa 
matalalla kynnyksellä. Huom! 
Judosaliin kulku portaita pitkin. 

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

Senioreiden liikuntakuUetukset 
Hämeenkoski 
Maksuttomat kuUetukset uimahallille 
omatoimisen liikkumisen tueksi. 
Kyytiin pääsee myös matkan 
varrelta. Lähtö klo 9.30 
Hämeenkosken koululta. Paluu klo 
13.00 uimahallin Terveystien 
pysäkiltä. 

12.00-12.30 Tuolijumppatreffit 
Kirjaston tapahtumatori. Maksuton. 

15.00-15.45 VesQumppa 
Reipas vesgumppa välineillä ja ilman. 

16.30-17.15 Kuntojumppa 
Monltolmlsali. Vaihtelevalla teemalla 
oman kehon painolla Ja välineillä. 

17.4S-18.15Hyclroblc 
Vauhdikas vesltreenl,jossa kalkki 
llkkeet tehdään muslkln rytmin. 

2023° 

30.8.-29 .11.23 (ei vko 43) 
10.1.-24.4.24 (ei vko 9) 

8.30-9 .15 Kehonhuolto 
Monitoimisali. Liikkuvuus-, 
venytys- ja tasapainoharjoitteita. 

15.15-16.00 Kuntopiiri 
Monitoimisali. Lihaskunto- ja 
tasapainoharjoitteita välineillä ja 
ilman. 
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2024 

31.8.-7.12.23 (ei vko 43) 
11.1.-25.4.24 (ei vko 9) 

7.00-7.30 ja 7.30-8.00 
Vesijumppa 
Reipas vesijumppa välineillä ja ilman. 

Senioreiden liikuntakuljetukset 
Paimela-Kalliola 
Maksuttomat kuUetukset 
uimahallille omatoimisen liikkumisen 
tueksi. Kyytiin pääsee myös 
matkan varrelta. Lähtö 9.15 
Paimelan koululta (Klo 9.30 Kalliolan 
koulun taksikatos). Paluu klo 12.15 
uimahallin pihalta. 

9.30-10.15 ja10.15-11.00 
Hämeenkosken kuntosali 
Hämeenkosken Kosketar. 
Lihaskuntoharjoittelua laitteilla ja 
välineillä. Ilmoittautuminen vain 
puhelimella. 

9 .30-10.15 Naisten kevyt 
kuntopiiri 
Monitoimisali. Lihaskunto-ja 
tasapainoharjoitteita välineillä ja 
ilman, matalalla kynnyksellä. 

10.45-11.15 Kehonhuoltotreffit 
Kirjaston tapahtumatori. Maksuton. 
Liikkeet tehdään istuen tuolilla tai 
seisten 

13.00-13.30 Kevyt vesijumppa 
Kevyt vesgumppa välineillä ja ilman. 

13.30-14.15 Senloritansslmix 
Monitoimisali. Tanssillinen tunti. 
Aiempaa tansslkokemusta ei 
tarvita. Soolona tanssien. 

1. 9.-8.12.23 (ei vko 43)
12.1.-26.4.24 (ei vko 9)

11.15-12.00 Tuolijumppatreffit 
Kirjaston tapahtumatori. 
Maksuton. 

14.30-15.15 Tehovesijumppa 
Tehokas vesijumppa välineillä ja 
ilman. 


