Klo 11.30-12.00
Tuolijumppatreffit

Paakir jaston tapahtumatori.
Maksuton. Ohj. Kristi

Klo 12.15-13.00 Kehonhuolto
Liikkuvuus-, tasapaino- ja
rentoutushar joituksia.
Uimahallin monitoimisali.

Ohj. Elina

Klo 14-14.30 Kevyt vesijumppa
Kevyt vesijumppa valineilla ja
ilman. Uimahallin kaariallas.
Kiertava ohjaaja.

Klo 14.30-15.00 Vesijumppa
Tehokas vesijumppa valineilla
ja ilman. Uimahallin kaariallas.
Kiertava ohjaaja.

Klo 13.45-14.45

Kalliolan kuntopiiri
Lihaskunto- ja tasapaino-
liikkeita. Loppuvenyttelyt

n. 10 min. Kalliolan koulun sali.
Ohj. Kristi. Rajahar juntie 23.

Liikunnanohjaaja Kristi 0447801320
Liikunnanohjaaja Elina 0447801293

HOLLOLAN AIKUISTEN LIIKUNTAKALENTERI

SYKSY 2026 - KEVAT 2027

Klo 7-7.30 ja 7.30-8

Vesijumppa ) )

Tehokas vesijumrpa valineilla

ja ilman. Uimahallin kaariallas.
iertdva ohjaaja.

Klo 9.30-10.15 Kuntojumppa
Lihaskunto- ja tasapaino-
liikkeitd. Reipas tahti.
Uimahallin monitoimisali.
Ohj. Elina

Klo 10.30-11.15
Kevyt kuntojumppa

Lihaskunto- ja tasapainoliikkeita.

Eilattiatason liikkeita.
Uimahallin monitoimisali. Ohj. Elina

Klo 12.00-12.30
Tuolijumppatreffit
Paakirjaston tapahtumatori.
Maksuton. Ohj. Kristi

Klo 12.45-13.30 Kuntojumrﬁa
Lihaskunto- ja tasapainoliikkeita
Reipas tahti. Uimahallin
monitoimisali. Ohj. Taru

Klo 13-13.55 Ohjattu kuntosali
Lihaskuntoliikkeit laitteilla ja
vélineilld reippaassa tahdissa
kiertohar joitteluna. Uimahallin
kuntosali. Ohj. Elina

Klo 14-14.55 Ohjattu kuntosali
Lihaskuntoliikkeita laitteilla ja
vélineilld reippaassa tahdissa
kiertohar joitteluna. Uimahallin
kuntosali. Ohj. Elina

Klo 9-9.45 Miesten kuntopiiri
Lihaskunto- ja tasapaino-
liikkeitd. Reipas tahti.
Uimahallin monitoimisali.

Ohj. Kristi

Klo 10.-10.45 (UUTUUS)
Miesten kevyt kuntopiiri
Lihaskunto- ja
tasapainoliikkeita. Ei lattiatason
liikkeitd. Uimahallin monitoimisali.
Ohj. Kristi

Klo 11-11.45 Tanssi Mix
Tanssillinen tunti soolona
tanssien. Uimahallin
monitoimisali. Ohj. Elina

Klo 12.15-12.45
Tuolijumppatreffit
Paakirjaston tapahtumatori.
Maksuton. Ohj. Elina

Klo 16-16.45 Kuntojumppa
Tehokas lihaskuntotreeni
vélineilld ja oman kehonpainolla.
Uimahallin monitoimisali. Ohj. Elina

@ Matalan kynnyksen kevyt tunti.

Reipas tunti, jossa liikkeet
‘ tehdaan mahdollisesti myds
lattiatasossa.

' Raskas, hengastyttava tunti.

o

Klo 9-9.45, 10-10.45

ja 11-11.45 Hameenkosken
untosali

Lihaskuntoliikkeita laitteilla ja

valineill3 kiertohar joitteluna.

Tila ei ole esteeton. Ohj. Elina.

Klo 10-10.55

Ohjattu kuntosali
Lihaskuntoliikkeita laitteilla ja
valineilla reippaassa tahdissa
kiertoharjoitteluna. Uimahallin

Huhdintie 7.

Klo 9.45-10.30 Kuntopiiri
Lihaskunto- {(a
tasapainoliikkeita. Reipas

tahti. Uimahallin monitoimisali.

Ohj. Kristi

Klo 10.45-11.30

Kevyt kuntojumppa
Lihaskunto- ja tasapaino-
liikkeita. Ei lattiatason
liikkeita. Uimahallin
monitoimisali. Ohj. Kristi

Klo 12-12.30
Tuolijumppatreffit
Paakirjaston tapahtuma-
tori. Maksuton. Ohj. Kristi

Klo 16.15-17 Hydrobic
Tehokas vesiliikunta, jossa
kaikki liikkeet suunniteltu
musiikin rytmiin eri
tempoja vaihdellen.
Uimahallin kaariallas.

Ohj. Kristi
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kuntosali. Kiertava ohjaaja.

Klo 11-11.55

Ohjattu kuntosali
Lihaskuntoliikkeita laitteilla ja
valineilla reippaassa tahdissa
kiertoharjoitteluna. Uimahallin
kuntosali. Kiertava ohjaaja.
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Iimoittautuminen liikkuntaryhmiin alkaa

verkkokauppa.hollola.fi

TI18.8. klo 9.00 ma-ke jumpat
ja klo 12.00 ke-pe jumpat.

Ilmojttautuminen
paakirjaston tapahtumatorilla
KE19.8. klo 10.00-12.00

Molemmille ilmoittautumispaiville on
vapaita paikkoja. Vesijumppiin
(paitsi hydrobic) ja tuolijumppa-
treffeihin ei ilmoittautumista.
Vesijumppiin mahtuu 25 hl6a
saapumisjarjestyksessa.
Tuolijumppatreffeihin mahtuu 50 hloa.

Ryhmaliikunnat & Hydrobic 25e / Syyskausi
Tuolijumppatreffit ovat maksuttomia.

Avoimet vesijumpat
30min 2e/krt + uimahallimaksu tai

16e/ 10krt + vimahallimaksu
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