Hollolan liitkkuntakalenteri kevat 2026

Maanantai

2.2.-27.4. (ei vko 9, ma 6.4.) i

Klo 9.00-9.45 Miesten jumppa
Kiertoharjoittelu omaa kehoa ja
valineita vastuksena kayttaen.
Myés lattiatasossa. Ohj. Kristi.
Uimahallin monitoimisali.

Klo 10.00-10.45 Naisten jumppa
Kiertoharjoittelu omaa kehoa ja
valineitd vastuksena kayttaen.
Myés lattiatasossa. Ohj. Kristi.
Uimahallin monitoimisali.

Klo 11.15-11.45 Tuolijumppatreffit
Paakirjaston tapahtumatori.

Klo 11.30-12.15 Kehonhuolto
Liikkuvuus - ja
tasapainoharjoituksia seisten ja
lattiatasossa. Lopuksi rentoutus.
Oh;j. Elina. Judosali.

Klo 12.00-13.00 Kuntosaliopastus
Opastusta kuntosaliharjoittelun
aloittamiseen. Sisdltyy kuntosalin
sisddnpdadasymaksuun. Ohj. Auli.
Uimahallin kuntosali.

Klo 13.00-13.45 Kevyt kuntopiiri
Lihaskunto - ja
tasapainoharjoituksia ilman
lattiatason liikkeita
kiertoharjoitteluna. Rauhalliset
siirtymdt. Ohj. Elina

Uimahallin monitoimisali.

Klo 14.00-14.45 Kuntopiiri
Lihaskunto - ja
tasapainoharjoituksia seisten ja
lattiatasossa kiertoharjoitteluna.
Reippaat siirtymat. Oh;j. Elina.
Uimahallin monitoimisali.

Klo 16.15-17.00 Hydrobic
Tehokas vesiliikunta, jossa kaikki
liikkeet suunniteltu musiikin
rytmiin eri tempoja vaihdellen.
Valineilla ja ilman.
limoittautuminen suoraan
ohjaajalle puhelimellq, ei txt.
Puh. 044 780 1320. Vain
kausimaksu 25€. Ohj. Kristi.
Uimahallin kaariallas.

Tiistai
3.2.-28.4. (ei vko 9)

Klo 7.00-7.30 ja 7.30-8.00
Vesijumppa

Tehokas vesijumppa vdlineilla ja
ilman. Vaihtuva ohjagja.
Uimahallin kaariallas.

Klo 8.30-9.15 Kevyt kuntojumppa
Lihaskunto- ja
tasapainoharjoituksia ilman
lattiatason liikkeitda. Lopuksi 15
min kehonhuolto. Ohj. Kristi
Uimahallin monitoimisali.

Klo 9.30-10.15 Kuntojumppa
Lihaskunto- ja
tasapainoharjoituksia valineilla.
Ohj. Elina

Uimahallin monitoimisali.

Klo 10.30-11.15 Kevyt latino

Talla tunnilla ollaan
lattaritunnelmissa helppojen
askelien ja sarjojen kera. Soolona
tanssien. Ei tarvitse aiempaa
kokemusta. Ohj. Elina. Uimahallin
monitoimisali.

Klo 12.00-13.00 Kuntosaliopastus
Opastusta kuntosaliharjoittelun
aloittamiseen. Sisaltyy kuntosalin
sisddnpadsymaksuun. Ohj. Auli.
Uimahallin kuntosali.

Klo 12.30-13.00 Tuolijumppatreffit
Padkirjaston tapahtumatori.

Klo 15.00-15.30 ja 15.30-16.00
Vesijumppa

Tehokas vesijumppa vadlineilld ja
ilman. Vaihtuva ohjaqja.
Uimahallin kaariallas.

Klo 16.15-17.00 Kuntojumppa
Reipas kuntojumppa, vdélineilla ja
ilman. Ohj. Elina. Uimahallin
monitoimisali.

Keskiviikko
4.2.-29.4. (ei vko 9)

Klo 10.45-11.30 Kuntopiiri
Lihaskunto - ja
tasapainoharjoituksia seisten ja
lattiatasossa kiertoharjoitteluna.
Reippaat siirtymat. Ohj. Kristi.
Uimahallin monitoimisali.

Klo 11.45-12.30 Kuntojumppa
Lihaskunto- ja
tasapainoharjoituksia seisten ja
lattiatasossa. Oh;j. Kristi.
Uimahallin monitoimisali.

Klo 11.30-12.00 Kehonhuoltotreffit
Padakirjaston tapahtumatori.
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INFO

limoittautuminen liikuntaryhmiin 15.1.
klo 13.00 verkkokaupassa ja kirjaston
tapahtumatorilla.

Avoimet vesijumpat 30min 2€/krt +
uimahallimaksu tai 15€ /10 krt +
uimahallimaksu.
Ryhmaliikunnat 25€ / kurssi.

Ajankohtaiset infot |6ydat
nettisivuilta
www.hollola.fi/vapaa-aika/liikunta/

Tuolijumpat alkavat muista poiketen
12.1.2026, katso erillinen mainos.

Osoitteet

Uimahallin tilat - Terveystie 8,
15870 Hollola

Judosali - Soramaentie 31,
15880 Hollola

Hollolan padkirjasto - Nuottikuja 2,
15870 Hollola
Lisatietoja:

Auli p. 0447801485

Elina p. 044 780 1293
Kristi p. 044 780 1320

Torstai 01
5.2.-30.4. (ei vko 9)

Klo 7.00-7.30 ja 7.30-8.00
Vesijumppa

Tehokas vesijumppa vadlineilla ja
ilman. Vaihtuva ohjaaja. Uimahallin
kaariallas.

Klo 9.00-9.45 Kevyt tanssimix
Tanssillinen tunti helpoilla
liikkesarjoilla, jossa tulee paljon
toistoja. Aiempaa tanssikokemusta
ei tarvitse. Ohj. Kristi

Uimahallin monitoimisali.

Klo 10.00-10.45 Kevyt kuntojumppa
Lihaskunto - ja
tasapainoharjoituksia ilman
lattiatason liikkeitd. Lopuksi 15 min
kehonhuolto. Oh;j. Kristi

Uimahallin monitoimisali.

Klo 11.30-12.00 Tuolijumppatreffit
Paakirjaston tapahtumatori.

Klo 12.00-12.45, 13.00-13.45 ja klo
14.00-14.45

Hémeenkosken kuntosali

Ohjattu kuntosali laitteilla ja
vdlineillg, kiertoharjoittelu.
Huomioi, etta tila ei ole esteeton.
Oh;j. Elina. Huhdintie 7.

Klo 13.00-13.30 Vesijumppa
Kevyempi vesijumppa valineilla ja
ilman. Vaihtuva ohjaaja. Uimahallin
kaariallas.

Klo 14.00-14.45 Kevyt kuntopiiri
Lihaskunto - ja
tasapainoharjoituksia ilman
lattiatason liikkeita
kiertoharjoitteluna. Rauhalliset
siirtymdat. Oh,j. Kristi. Judosali.

Perjantai
6.2.-24.4. (eivko 9, pe 3.4.)

Klo 8.30-9.15

Core + liikkkuvuus
Kovatehoinen
keskivartalojumppa
lattiatasossa.

Oh;j. Auli. Uimahallin
monitoimisali.

Klo 10.00-11.00
Toiminnallinen kuntosali
Tehokas kiertoharjoittelu
vdlineitd ja kuntosalilaitteita
kayttaen. Vaihtuva ohjagja.
Uimahallin kuntosali.

Klo 11.30-12.00
Tuolijumppatreffit
Pa&akirjaston tapahtumatori.

Sunnuntai

Klo 10.00-11.00
Erityisryhmien uintivuoro
Vuoro toteutuu ainq, kun
uimahalli on aveinna.
Omatoimista vesiliikuntaa.
Vuoro on tarkoitettu
ensisijaisesti erityisryhmille
ja heidan perheille.
Uimahalli.
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