


Tutustu ulkokuntosaliin - laitteiden opastusta seka
kuntopiiri
Kirkonkylan jaakiekkokaukalon viereinen hiekka-alue, Pappilantie 1, Vesilanti
Tutustu ulkokuntosaliin - laitteiden opastusta seka kuntopiiri.

* t04.4.kl019.00-19.45

* 1i9.4.klo15.00-15.45

* mal15.4.klo 9.00-9.15
Ei ilmoittautumista.

Ravitsemuksellinen hyvinvointiryhma tyoikaisille
Kirjasto Lahteen kokoushuone, Huhtatie 7
Hyvinvointiryhma antaa evaita terveellisiin valintoihin ravintoasioissa.
Tavoitteesi voi olla painonpudotus, vireystilan ja hyvinvoinnin kohentaminen,
ateriarytmin tai ravitsemuksen sisallon parantaminen tai kiinnostus
ravintoasioita kohtaan. Hyvinvointirynma tarjoaa tietoa, vinkkeja ja
vertaistukea oman hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja edistamiseksi.

* 1i23.4.klo17.30-19.00

* ti14.5. klo17.30-19.00 ja

* 1023.5.klo17.30-19.00
limoittaudu riikka.maki@vesilahti.fi (ryhma toteutuu, mikali 7
ilmoittautunutta).

Nyrkkeilyjumppa
Peiponpellon liikuntasali, Rautialantie 60
Tehokas ja vauhdikas jumppa, jossa "ilmanyrkkeillaan™ musiikin tahdissa.
Lopussa lihaskuntoliikkeita ja lynyet venyttelyt. Juomapullo, hikipyyhe ja
sisakengat mukaan!

* 1025.4.klo17.30-18.30 ja

* t02.5.klo17.30-18.30
Eiilmoittautumista.
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Porras-makitreeni
Anttilanvuoren kuntoportaat ja pururata, Rautialantie 300
Kohota kuntoa Anttilanvuoren kuntoportaissa ja pururadan ylamaessa
erilaisilla tyyleilla liikkkuen. Tunnilla kohotetaan aerobista- ja lihaskuntoa,
koordinatiokykya seka tasapainoa. Harjoitukset tenhdaan oman kunnon
mukaan.

* maanantaisin 6.5.-10.6. klo 17.15-18.00
Ei ilmoittautumista.

Kehonhuolto ja liikkuvuus
Peiponpellon liikuntasali, Rautialantie 60
Rauhallinen tunti, jossa vahvistetaan kehoa, liikkkuvuutta ja tasapainoa. Sopii
kaikenikaisille ja kaikenkuntoisille. Tunnilla mennaan myos lattiatasolle.
Mukaan joustavat vaatteet, halutessa oma matto.

* maanantaisin 6.5.-10.6. klo 18.15-19.00
Ei ilmoittautumista.

Toiminnallinen treeni
Narvan urheilukentta, Tuulikalliontie 87
Kuntopiiria, intervallitreenia ynna muuta tehokasta ja monipuolista ohjattua
liikkuntaa urheilukentan kuntovalineilla ja kentalla. Treenin voi jokainen
mukauttaa oman kuntotasonsa mukaan.

* keskiviikkoisin 15.5.-12.6. klo 18.15-19.00
Eiilmoittautumista.

Narvan torijumppa
Narvan tori, Latomaantie 1
Lihaskuntojumppaa aamutuimaan. Tunnin liikkeet tehdaan pystyssa -
jumppamattoa ei tarvita. Sopii kaikenikaisille, erityisesti senioreille.
¢ tiistaisin7.5.-11.6. klo 8.15-9.00
Eiilmoittautumista.



Kirkonkylan torijumppa
Kirkonkylan tori, Kesontie 3
Lihaskuntojumppaa aamutuimaan. Tunnin liikkeet tendaan pystyssa -
jumppamattoa ei tarvita. Sopii kaikenikaisille, erityisesti senioreille.
* perjantaisin 17.5.-14.6. klo 8.15-9.00
Ei ilmoittautumista.

Kuntosaliohjausta senioreille
Vesilahden koulukeskuksen kuntosali, Rautialantie 77A
Tule tutustumaan kuntosaliin ja vahvistamaan lihaskuntoa. Ohjaaja opastaa
laitteiden turvalliseen kayttoon ja monipuoliseen harjoitteluun.
* ma22.4.klo10.00-10.45
Eiilmoittautumista.

Kaikki rynmat ovat maksuttomia.
Ryhmia ohjaa Riikka Maki (riikka.maki@vesilahti.fi). Ravitsemuksellista
hyvinvointiryhmaa lukuun ottamatta, ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua.

Tervetuloa mukaan
llikkumaan!
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