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——

Kouvola.



Kevatkausi
7.1.-28.4.2019

Hiihtolomaviikolla (vko 9)

25.2.-3.3.2019 seka
19.4. ja 22.4.2019 ei ryhmia!

Kaupungin liikuntaryhmié jdrjesta& myés
Kansalaisopisto sekd Kymenlaakson Opisto

Katso liséd www.edukouvola.fi/kansalaisopisto jo www.kyme.fi/kansalaisopisto

Kevddn ylioppilakirjoitukset vaikuttavat
joidenkin liikuntatilojen kédyttoon.
limoitamme muutoksista tapauskohtaisesti.
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Liikuntapalvelut Liikuntatoiminta

o Tavoitteenamme on kaupunkilaisten liikunnan lisé@dminen, liikuntamydnteisten asenteiden herat-
Yhteystiedot Jolfisenamme on feopune A
tdminen ja ndin elinikdisen liikuntaharrastuksen 18ytaminen. Liikuntatoiminnalla pyritéddn luomaan

Liikuntapéallikks Liikuntakoordinaattori edellytykset omaehtoiseen tai eri tahojen jdrjestédmdén lilkkunnan harrastamiseen mm. ohjaamal-
Teemu Méakipaakkanen Marika Peltonen la eri liikuntatilojen ja alueiden kayttéd, kehittamalla paikallista ja alueellista yhteistydta seké
puh. 020 615 8228 puh. 020 615 8436 jarjestamalla terveyttda edistavaa liikkuntaa huomioiden myés erityisryhmat.
Savonkatu 23, Kouvola Savonkatu 23, Kouvola
LIIKUNNANOHJAAJAT
Elimaki, Inkeroinen, Koria, Myllykoski Jarmo Larimo puh. 020 615 6067
Jaala Sami Lampila puh. 020 615 7081

Heidi Haapiainen puh. 020 615 6374
Keskusta Sami Lampila puh. 020 615 7081

Johanna Partanen puh. 020 615 8248
Kuusankoski Marija Puolakka puh. 020 615 4235

puh. 020 615 4234
Valkeala Johanna Immonen puh. 020 615 7551
[ ]
Hinnasto

LIIKUNTANEUVONTA
Lapset ja nuoret Heidi Haapiainen puh. 020 615 6374 Kausimaksut 2019 kevétkausi
Aikuiset ja ik&antyneet Eila Vanhala puh. 020 615 7625
Elim&en ja Keltakankaan terveyasemat Johanna Partanen puh. 020 615 8248 Terveysliikuntaryhmé Erityislikuntaryhmé
s-postiz etunimi.sukunimi@kouvola.fi 25 €/liikuntaryhmd/kausi 25 €/liikuntaryhméd/kausi

** Vesiliikunnat 3 €/kerta + ui-

* Ryhmét 30 €/kausi
mahallimaksu (n&ihin ryhmiin ei

(maksun perii liikkuntaseura)

ilmoittauduta)




limoittautuminen liikuntaryhmiin

Syksylla ilmoittautuneet siirretddn automaattisesti kevatkaudelle 2019. Jos et jatka ryhmdssési
kevatkaudella 2019, sinun on peruttava ilmoittautumisesi 18.1.2019 mennessa puhelimitse
sivulla 4 olevien liikunnanohjaajien numeroihin. Vastaajaan jatettyja viesteja tai tekstiviesteja ei
oteta huomioon.

Kevatkauden maksu suoritetaan kotiin lGhetettavalla laskulla. Voit tiedustella vapaita paikkoja
ryhmiin kaupunginosasi liilkunnanohjaajalta (ks. yhteystiedot s. 4). Jos ryhmissa on tilaa, voit ilmoit-
tautua suoraan kuntapalvelut.fi/kouvola Hellewi-ohjelman kautta, jolloin kausimaksun voit maksaa
suoraan verkossa tai kotiin ldhetettavalla laskulla. limoittautuminen mahdollista viikosta 1 (2019)
alkaen. limoittautumiset ovat sitovia.

Jos et ole perunut osallistumistasi mddrdaikaan mennessd, tulee sinun maksaa kausimaksu.
Ohjaajan sairastuessa pyritadn jarjestdmadn sijainen, joka on liikkunta-alan ammattilainen.
Jos sijaista ei jarjesty, tunti joudutaan peruuttamaan. Peruuntuneita tunteja ei hyvitetd. Asiakkaita

ei ole vakuutettu kaupungin toimesta.

Pidatémme oikeudet muutoksiin kauden aikana.

Kiinnostaako liikunnan aloittaminen?
Arasteletko vaikeita askelkuvioita?

Ryhmat soveltuvat hyvin liikuntaharrastusta
aloitteleville henkilsille.
Tunneilla ei ole vaikeita askelsarjoja.

Liikuntaryhmien tuntiselosteet

Tulethan
tuoksutta!

Jooga

Sopii kaikenikdisille, terveydest&dn ja hyvinvoinnistaan kiinnostuneille
henkilsille. Jooga vahvistaa kehon syvié lihaksia ja parantaa ryhtié.
Se opettaa rentoutumista ja oikeaa hengitystd sekd tukee kehon ja
mielen tasapaino

Kahvakuula

Monipuolisten liikkeiden avulla kuormitat tehokkaasti koko kehog;
toiminnallinen ja dynaaminen kahvakuulaharjoittelu kehittaa
lihaskestdvyyttd, voimaa ja aktivoi kehon syvid lihaksia. Samalla
kehittyy myds kehonhallinta, tasapaino ja liikkuvuus. Tunnilta saat
vinkkej& my&s omatoimiseen harjoitteluun. Sopii myds vasta-alkaiille.

Kehitysvammaisten
liikunta

Eri liikuntalajeja erikseen sovitun ohjelman mukaisesti.

Kehonhallinta

Kehoa vahvistavia, liikkuvuutta ja ryhtia parantavia harjoituksia.
Tunnilla painotetaan liikkeiden oikeaa ja hallittua suorittamista
valttéen kehoa virheellisesti kuormittavia asentoja ja liikeratoja.

Kehonhuolto

Kehoa huoltavia harjoituksia eri tekniikoita hyédyntden; venyttely,
pilates, hypopressive, rentoutus. Tunnilla painotetaan liikkeiden oikeaa
ja hallittua suorittamista.

Kuntosali-circuit

Kuntosaliharjoittelua kiertoharjoitteluna.

Kuntosali, neurologisia
sairauksia sairastavat

Sovellettua kuntosaliharjoittelua henkilsille, jotka sairastavat
neurologista sairautta

Lihaskunto

Lammittely yksinkertaisilla askelsarjoilla ja erilaisia lihaskuntoliikkeitd.
Loppuun venyttelyt.

Mielenterveyskuntoutujat

Eri liikuntalajeja erikseen sovitun ohjelman mukaisesti.

Kolmella ensimmadiselld kerralla ryhmdssé on paikalla liikkunnanohjaaia,
joka opastaa laitteiden turvallisen kdyton. Nailla kerroilla opastetaan

Omatoimikuntosali my®&s kuntosaliharjoittelun perusteita. Taman jalkeen ryhmé jatkaa
omatoimisesti syyskauden. Utin ja Inkeroisten omatoimikuntosalilla ei
ohjadjaa.

Tunnilla keskitytadn niskan ja seldn alueen asentoa yllépitdviin

Selkdjumppa

lihaksiin.

Sovellettu kuntosali

Toimintakykyd yllapitavad sekd parantavaa yksildllista
kuntosaliharjoittelua pienryhméssa toimintakyvyltaan heikentyneille
iakkdgille asiakkaille. Kuntoutuspalveluiden jatkoryhma.

Tanssiliikunta

Likkuntaa ilman paria musiikin tahdissa.

Tasapainokuntosali

Kuntosaliharjoitteluun lisatty tasapainoliikkeitd.

Tasapainoryhma Harjoitetaan seké tasapainoa ettd lihaskuntoa kiertoharjoitteluna.
Venyttely Lyhyt alkulammittely, jonka jdlkeen eri lihasryhmien venyttelyd.
Vesijuoksu Vesiliikuntaa syvéssa vedessa valineend vesijuoksuvy®.

Vesiliikunta

Vesiliikuntaa veden vastusta tehokkaasti hyddyntden.




Kouvolan keskustan liikuntaryhmait

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai 10.00-10.45 Vesiliikunta Haanojan Haalin vimahalli
11.30-12.15 Vesiliikunta Haanojan Haalin vimahalli
15.00-15.45 Kehonhallinta*® Kouvola-talon tanssisali

Tiistai 9.45-10.30 Lihaskunto™® Haanojan Haalin judosali
10.00-10.45 Kehonhallinta Kuntotalon peilisali
11.30-12.30 Kuntosali-circuit Lyseon lukion kuntosali
13.00-13.45 Vesijuoksu Urheilupuiston uvimahalli
14.00-14.45 Tanssiliikunta™ Tornionméen koulu
15.00-15.30 Vesiliikunta®* Haanojan Haalin vimahalli
15.00-15.45 Venyttely* Tornionmden koulu

Keskiviikko | 9.00-9.45 Vesilitkunta Haanojan Haalin vimahalli
9.30-10.15 Lihaskunto™® Lehdokki
10.00-10.45 Lihaskunto™® Haanojan Haalin judosali
10.15-11.00 Venyttely* Lehdokki
10.45-11.30 Venyttely* Haanojan Haalin judosali
13.30-14.15 Vesilitkunta Urheilupuiston vimahalli

Torstai 9.30-10.15 Selkdjumppa* Kuntotalon peilisali
9.30-10.15 Vesilitkunta Haaojan Haalin vimahalli
14.00-14.30 Vesiliikunta®* Haanojan Haalin vimahalli
14.15-15.00 Kehonhuolto Kouvola-talon tanssisali

* Kouvolan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry:n jdrjestdmdt ryhmdt. Kaupunki vélittid osallistujatiedot
(nimi ja puh.nro) ryhmdin drjestdijdille. Seura perii kausimaksun 30 €/ryhmd/kausi (sis. Tempon jcisenyyden
maksuineen). Maksu suoritetaan jumpassa jaettavilla pankkisiirroilla tai kahdella ensimmdiselld kerralla
kéteiselld/pankkikortilla jumppapaikalla.

** Kertamaksullinen vesiliikunta on kaikille avoin. Hinta 3 €/kerta+uimahallimaksu. Ei ilmoittautumisia.

ERITYISLIIKUNTA
Tiistai 9.30-10.30 Neurologinen Haanojan Haalin kuntosali
kuntosali
11.30-12.30 Sovellettu kuntosali Haanojan palvelukeskus
Keskiviikko 9.00-9.45 Tasapainoryhmé Haanojan Haalin judosali
10.00-10.30 Vesiliikunta Haanojan Haalin vimahalli
11.30-12.30 Sovellettu kuntosali Haanojan palvelukeskus
11.30-12.30 Kuntosali Lyseon lukion kuntosali
16.15-17.00 Kehitysvammaisten Haanojan Haalin palloilusali
litkunta
Torstai 11.30-12.30 Sovellettu kuntosali Haanojan palvelukeskus
14.15-15.00 Kehonhuolto Kouvola-talon tanssisali
15.00-16.00 Kuntosali Haanojan Haalin kuntosali
Erityisliikunta

Erityisliilkunnan ryhmat ovat avoimia kaikille erityisryhmiin
kuuluville diagnooseista riippumatta. Kyseisissd ryhmissa

huomioidaan kuitenkin ensisijaisesti kohderyhmdaén kuu-

luvat henkil6t ja tunnit rakennetaan heiddn tarpeitaan

vastaaviksi. Aikuisten erityisliikuntaryhmat jarjestetadn

pdivisin ja lasten ilta-aikaan (erityislasten uintikerhot).




Kuusankosken liikuntaryhmeit

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai 11.00-11.45 Vesiliikunta Kuusankosken vimahalli
11.00-11.45 Lihaskunto*® Kalliosuoja, palloilusali
12.00-12.45 Venyttely* Kalliosuoja, peilisali
14.45-15.15 Vesiliikunta™* Kuusankosken vimahalli

Tiistai 9.00-10.15 Jooga Naukion sauna
12.00-12.45 Lihaskuntojumppa Voikkaan tydvdentalo

Keskiviikko 8.45-9.30 Vesijuoksu Kuusankosken vimahalli
11.00-12.00 Kuntosali-circuit Urheilutalon voimailusali
12.00-12.45 Vesijuoksu Kuusankosken vimahalli
13.00-13.45 Vesiliikunta Kuusankosken vimahalli
13.45-14.30 Tanssiliikunta Kalliosuojan palloilusali

Torstai 8.45-9.30 Vesijuoksu Kuusankosken vimahalli
10.00-11.00 Kuntosali-circuit Urheilutalon voimailusali
11.30-12.15 Vesilikunta Kuusankosken vimahalli

* Kouvolan liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry:n jdrjestimdt ryhmdéit. Kaupunki vélittid osallistujatiedot
(nimi ja puh.nro) ryhmdin jdrjestdjdlle. Seura perii kausimaksun 30 €/ryhmd/kausi (sis. Tempon jdsenyyden
maksuineen). Maksu suoritetaan jumpassa jaettavilla pankkisiirroilla tai kahdella ensimmdiiselld kerralla

kéiteisellci/pankkikortilla jumppapaikalla.

** Kertamaksullinen vesiliikunta on kaikille avoin. Hinta 3 €/kerta+vimahallimaksu. Ei ilmoittautumisia.

Keskiviikko 9.00-10.00 Tasapainoryhmé Urheilutalon voimailusali
ja painisali
10.15-11.00 Venyttely Urheilutalon judosali
Torstai 13.15-14.15 Ohjattu kuntosali Kalliosuojan kuntosali

Valkealan liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai 10.30-11.30 Kuntosali-circuit Valkealatalon kuntosali
12.00-12.45 Vesiliikunta Valkealatalon vimahalli

Tiistai 10.45-11.45 Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali
12.15-13.00 Vesiliikunta Valkealatalon vimahalli
13.45-14.30 Kahvakuula Valkealatalon painisali

Keskiviikko 10.00-11.00 Kuntosali-circuit Valkealatalon kuntosali
11.30-12.15 Vesiliikunta Valkealatalon vimahalli
17.00-18.00 Omatoimikuntosali Uttihallin kuntosali

Torstai 10.30-11.15 Venyttely Valkealatalon painisali
11.30-12.30 Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali

Omatoimikuntosalilla kolmella ensimmdiselld kerralla ohjaaja paikalla.

ERITYISLIIKUNTA

Maanantai 9.30-10.30 Sovellettu kuntosali Urheilutalon voimailusali
12.00-12.30 Vesiliikunta Kuusankosken vimahalli
14.00-15.00 Sulkapallo Urheilutalon palloilusali

Tiedustelut p. 020 615 4234

Tiistai 10.45-11.30 Kevennetty kuntojumppa Pilkanmaan Kuntotdyry
11.00-12.00 Ohijattu kuntosali Urheilutalon voimailusali
13.00-14.00 Mielenterveyskuntoutujat Kalliosuojan palloilusali
15.30-16.30 Kehitysvammaisten liikunta | Kalliosuojan palloilusali

ERITYISLIIKUNTA
Maanantai 13.30-14.15 Mielenterveyskuntoutujat Valkealatalon painisali
Tiistai 9.00-10.00 Sovellettu kuntosali Valkealatalon kuntosali
Keskiviikko 13.00-13.45 Kehitysvammaisten liikunta Valkealatalon painisali
Torstai 9.00-10.00 Veteraanien kuntosali Valkealatalon kuntosali

10
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Anjalan, Inkeroisten ja Myllykosken

liikuntaryhmat

Elimden ja Korian liikuntaryhmait

Maanantai 9.00-10.00 Ohjattu kuntosali (erityisliikunta) Korian monitoimitalo
10.15-10.45 Tuolijumppa (erityisliikunta) Korian monitoimitalo
Torstai 9.00-10.00 Kuntosali-circuit (terveysliikunta) Elim&en kuntosali
10.30-11.15 Venyttely (terveysliikunta) Elim&en kunnantalo
11.45-12.30 Kehitysvammaisten liikunta Elim&en Puustelli
(erityisliikunta)
13.30-14.30 Kuntosali-circuit (terveysliikunta) Korian monitoimitalo

Jaalan liikuntaryhmedit

Maanantai 9.30-10.30 Kuntosali (eritysliikunta) Jaalan palloiluhalli
10.45-11.45 Kuntosali-circuit (terveysliikunta) Jaalan palloiluhalli
12.45-13.45 Kuntosali-circuit (terveysliikunta) Jaalan palloiluhalli

TERVEYSLIIKUNTA
Maanantai 13.30-14.15 Vesilitkunta Inkeroisten vimahalli
Tiistai 9.00-10.00 Kuntosali-circuit Inkeroisten vimahallin kuntosali
10.15-11.00 Vesilitkunta Inkeroisten vimahalli
Torstai 10.00-11.15 Tanssiliikunta (45 min.) Anjalan Urheilutalo
+ venyttely (30 min.)
13.30-14.30 Kuntosali-circuit Inkeroisten vimahallin kuntosali
14.45-15.30 Vesilitkunta Inkeroisten vimahalli
ERITYISLIIKUNTA
Maanantai 12.00-13.00 Ohjattu kuntosali Inkeroisten vimahallin kuntosali
Tiistai 11.05-11.35 Vesiliikunta Inkeroisten vimahalli
13.00-14.00 Kehitysvammaisten Vapriikki

liikunta

Vaihtuva ohjelma ja paikka

Keskiviikko 9.30-10.45

Sovellettu kuntosali

Myllykosken seuratalo

Lapset ja nuoret

11.00-12.15 Sovellettu kuntosali Myllykosken seuratalo
12.30-13.45 MTK-klubitalo Inkeroisten uimahallin kuntosali
12

Lasten ja nuorten liikuntatoiminta painottuu erityisliikuntaan, syys- ja hiihtolomaviikkojen toimintaan
sekd kesdtoimintaan. Syys- ja hiihtolomien tapahtumia mainostetaan erikseen paikallislehdissa ja
kaupungin nettisivuilla kouvola.fi/liikunta. Katso liikuntamahdollisuuksista myds liikkuvakouvola.fi.

Maanantai 17.30-18.15 Erityislasten vintikerho | Kuusankosken uvimahalli
Ryhma 1
18.30-19.00 Erityislasten vintikerho | Kuusankosken uimahalli

Ryhméa 2

limoittautuminen puh. 020 615 8436

Keskiviikko 16.00-16.45

Nuorten kuntosali

Lyseon lukion kuntosali

Ryhméén tullaan liikuntaneuvonnan kautta, puh. 020 615 6374




Vertaisohjatut liikuntaryhmedit

Vertaisohjaajat ovat vapaaehtoisia, jotka ohjaavat liikuntaryhmia. He toimivat terveyttda edistévén
liikunnan innostajina sekd ohjaajina. Kaupungin liikuntapalvelut kouluttaa uusia vertaisohjaajia
sekd jarjestéé mm. ideapdivid. Uusista vertaisohjaajakoulutuksista ja vertaistoiminnan uvutisista
tietoa www.kouvola.fi/vertaisohjattuliikunta.

Lisdtietoja:
Marika Peltonen, liikkuntakoordinaattori Sami Lampila, liikunnanohjaaja
puh. 020 615 8436, marika.peltonen(at)kouvola.fi puh. 020 615 7081, sami.lampila(at)kouvola.fi

KEVAAN 2019 VERTAISOHJATUT LIIKUNTARYHMAT

Ryhmat ovat padsadntdisesti ikadntyneille suunnattuja ja maksuttomia ellei toisin mainita.
Vapaiden paikkojen tiedustelut ja tarkemmat tiedot ryhmista yhteyshenkilsilta.

KOUVOLAN KESKUSTAN ALUE

Senioritanssi* ke Kouvola-talo Ohjadajat
11.00-12.00 Anneli Ahola

puh. 0400 658 456
Raija Vaurasalo
puh. 0400 531 288

Sisdcurling* pe Lehdokin nuorisotilojen Ohjaaja Ismo Sinkkonen
14.00-15.30 liikuntasali puh. 040 573 9654
Kuntojumppa ti Kouvola-talo Ohjaaja Hanna Sarlo

10.00-11.00 Elakeliitto (jasenmaksu) puh. 040 535 8883

Taiji pe Kouvolan yhteiskoulu, Ohjaadgija Lilja Roitto
18.15-19.15 valkoinen rakennus puh. 050 521 6883
Elakeliitto (jasenmaksu)
ma Hallituskatu 7 B Ohjadija Lilja Roitto
16.15-17.00 Kouvolan Seudun Muisti | puh. 050 521 6883
ry:n tiloissa
Aloittelijoille
Avoin ja maksuton
Kuntosali ma Haanojan Haalin Yhteyshenkild
8.45-9.45% kuntosali Marika Peltonen
puh. 020 615 8436
ma Urheilupuiston vima- Ohjaaja Arja Hult-Yrjénen
10.00-11.00* hallin kuntosali puh. 050 562 2295
ma Lyseon lukion kuntosali Ohjadja Hanna Sarlo
15.30-17.00 Elakelaisliitto puh. 040 535 8883
14

Kuntosali

fi

Kapylan palvelukeskus

Ohjaaja Anneli Malinen

10.00-11.15*
fi Haanojan Haalin Ohjaaja Marianne Yrjsla
10.30-11.30%* kuntosali puh. 0400 884 713
ke Urheilupuiston vima- Yhteyshenkilo
13.15-14.15 hallin kuntosali Marika Peltonen

puh. 020 615 8436
to Haanojan Haalin Ohjadja Tarja Toivonen
12.30-13.30% kuntosali puh. 045 260 1880

pe
11.30-12.30*

Lyseon lukion kuntosali

Yhteyshenkild
Sami Lampila
puh. 020 615 7081

*Ryhmdin kevditkausi 7.1.-30.4.2019 (ei vko 9)

Haanojan Haalin, Urheilupuiston ja Lyseon kuntosaliryhmdit: jos olet pois kolme perdikkdiistd kertaa
ilmoittamatta, paikkasi annetaan jonossa seuraavalle.

KUUSANKOSKI JA VOIKKAA

Tuolijumppa

ti

Etappi, Kuusankoski

Ohjaaja Kari Siren

painoliikuntaa

13.45-14.30 Urheilukenténtie 3 puh. 040 517 6071

ma Kettumden palvelu- Lisatietoja Kati Kunnaala

13.00-13.30 keskus, Vaentupa puh. 040 716 4330

fo Kettumden palvelu- Lisatietoja Kati Kunnaala

10.00-10.30 keskus, Véaentupa puh. 040 716 4330
Qigong ke Kettumden palvelu- Lisatietoja Kati Kunnaala
Kiinalaista tasa- 10.00-10.45 keskus, Vaentupa puh. 040 716 4330

pe
10.00-10.45

Kettumden palvelu-
keskus, Vaentupa

Lisatietoja Kati Kunnaala
puh. 040 716 4330

Kuntosali ma Kuusankosken Urheilu- Yhteyshenkild
8.30-9.30* talon kuntosali Marika Peltonen
puh. 020 615 8436
ma Kuusankosken Urheilu- Ohjaaja Tellervo Koskela
10.30-12.00* talo puh. 0400 754 326
ti Kuusankosken Urheilu- Ohjaaja Kari Siren
9.00-10.00* talon kuntosali puh. 040 517 6071
ti Kettumden palvelu- Ohjadaja Kari Siren
11.45-12.45% keskus puh. 040 517 6071
ke Kuusankosken Urheilu- Ohjaaja Heikki Héméldinen
15.00-16.00* talon kuntosali, miehet puh. 040 768 1556
Tasapaino- ma Kuusankosken Urheilu- Ohjaaja Tellervo Koskela
ryhmé* 10.30-11.30 talo puh. 0400 754 326




Venyttely

pe
14.15-15.00*

Kuusankosken Urheilu-
talon painisali, miehet

Ohjadja Heikki Hamélginen
puh. 040 768 1556

Lentopallo*

ma ja ke
15.00-16.30

Kuusankosken Urheilu-
talo

Ohjaaja Esa Rantalainen
puh. 0400 554 277

INKEROINEN, MYLLYKOSKI, UMMELJOKI

Kuntosali ma-su Myllykosken seniorisali Lisatietoja vapaista
(Myllykosken seuratalo, | paikoista, ryhmien aika-
Myllykoskentie 3) tauluista ja hinnosta voi
tiedustella
Myllykosken Latu
Ville Loisa
puh. 050 405 7505
Tuolijumppa ma Ummeljoen kyldkirkko Yhteyshenkild
9.00-9.45% Marja-Liisa Seitsonen
puh. 050 375 0213
fo Ummeljoen pankkila Yhteyshenkilo
8.45-9.30% Jalavatie 1 Marjatta Taskinen

puh. 050 370 4184

Ikinuoret

Lisatietoja
Myllykosken Naisvoimis-
telijat

KAIPIAINEN, SAARAMAA, VALKEALA

Taiji ma Valkealatalon discotila Tiedustelut
18.30-19.30 (mm. osallistmismaksu)
Lilja Roitto
puh. 050 521 6883
Tuolijumppa ke Kaipiainen, Elomaan Ohjaaja Pipa Pohjanpalo
11.00-14.00 talo puh. 040 832 7271
30 min. tuoli- lidan kydkki
jumppa
Jumppatuokio* ti Saaramaan kyldtalo
12.00-12.30
Kevennetty fo Utin koulu Ohjaaja Marketta Ukkola
lilkunta* 14.30-15.30 puh. 040 704 2026

*Ryhméin kevditkausi 7.1.-30.4.2019 (ei vko 9)
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ELIMAKI, KORIA

Kuntosali ma Korian monitoimitalo Korian Eldkkeensaajat
7.55-8.55 Yhteyshenkilé
Risto Pihkala
(jasenmaksu)
ti Korian monitoimitalo Elgkeliiton Elim&en
9.00-10.00 yhdistys
Yhteyshenkilo
Risto Korja
(jasenmaksu)
JAALA
Tuolijumppa* to Jaalan palloiluhalli Elakeliiton Jaalan
10.30-11.30 yhdistys

Kaikille avoin, maksuton

*Ryhmdin kevditkausi 7.1.-30.4.2019 (ei vko 9)




Uimahallit

il v et tiat o mahdallissudet kasounkilaisten virkistévivmm HAANOJAN HAALI VALKEALATALON UIMAHALLI
Kouvo cTn u:ncI:. a :(Hcmoc:vcﬂ m?nllfnuo.lset 'I‘.I at ja m: ”.o |sll.lv(u e.f G_UPUT ilaisten vir !sfqyfyml- Myllypuronkatu 3, Kouvola, Toikkalantie 5, Valkeala,
seen. Uimahallien kassat menevdt kiinni tunti ennen hallin sulkemista ja altaasta on poistuttava puh. 020 615 5351 puh. 020 615 3877

20 minuuttia ennen sulkemista. www.kouvola.fi/uimahallit

ma, ke ja pe klo 6.00-21.00
ti ja to klo 13.00-21.00
la klo 10.00-18.00

ma, ti ja to klo 13.30-21.00
ke ja pe klo 6.00-13.30

la=su suljettu

KUUSANKOSKEN UIMAHALLI URHEILUPUISTON UIMAHALLI (pieni allas klo 12.30-18.00)
Uimahallintie 8, Kuusankoski, Palomdenkatu 44, Kouvola, su klo 11.00-18.00
puh. 020 615 4121 puh. 020 615 5348 +  liikuntaesteetdn (pieni allas klo 12.30-18.00)

ma klo 11.00-18.00 . ison ja pienen altaan lisdksi kylma-
ti, to ja pe klo 6.00-21.00 ja kuuma-allas . liikuntaesteeton

ke 13.00-21.00 *  kuntosali, palloiluhalli ja judosali * niskahierontasuihkut ja porealue

la klo 10.00-18.00 *  kahvio *  viikonloppuisin vauvauintikauden aikana
su klo 11.00-18.00 *  |dmmin vesi, noin +30 °C

. héyrysauna

ma klo 6.00-21.00

ti klo 13.00-21.00
ke—to klo 6.00-21.00
pe klo 14.00-21.00

la klo 10.00-18.00
(pieni allas klo 12.30-18.00)
su klo 11.00-18.00

. kuntosali, palloiluhalli ja judosali

. h ikat 1 m,3m,5mj INKEROISTEN UIMAHALLI
(pieni allas klo 12.30-18.00) yppypalkal 1M, 3 m, 3 mia R ' . kahvio
syvyyttd sukeltamiseen Opistontie 6, Inkeroinen, i ol
. hierontapiste isossa altaassa puh. 020 615 6605 :—?kV||5|n avantouintimahdollisuus
. pienen altaan veden Idmpétila . pienessé altaassa vesisieni ikolammessa . N
on noin +32 °C «  kesdisin 20 m pitké ulkoallas ja piha-alue ma ja pe klo 13.00-21.00 *  Rantasauna avoinna talviaikaan:
*  hyppypaikat 1 m, 3 mja e kuntosali ti—to klo 6.00-21.00 www.kouvola.fi/uimahallit
’
syvyyttd sukeltamiseen e kahvio la klo 10.00-17.00
e poreallas ja niskahierontasuihkut sv klo 10.00-17.00 KORIAN UIMAHALLI \

Jaakkolankuja 4-6, Koria
puh. 05 744 4126

. kaksi tilaussaunaa ns. perhesaunaa
. kesdisin lasten ulkoallas ja piha-alue

. - *  liikuntaesteetdn www.elimaenpuustelli.fi
. invahissi .
. poreallas, kylmdavesiallas,
. kuntosali . . .
JUHLAT niskahierontasuihkut ma, ke ja pe klo 6.00-20.00
UIMAHALLISSA? . ja vintimahdollisuus vastavirtaan i ja to klo 10.00-20.00
. pienessd altaassa vesisieni la ja su klo 10.00-16.00

. kuntosali

Oletko koskaan ajatellut

juhlia vimahallissa?

Kaikille riittcc tekemistd ja tarjoilut

hoidat katevésti kahviosta. Jarjestd
lasten syntymdpdivdt, seuran
pdadttajdiset tai muut juhlat.
Kysy lisaé
vimahallista!



LIIKKUVAKOUVOLA

f facebook.com/liikkuvakouvola

@ @liikkuvakouvola
> YouTube liikkuvakouvola KOUVOIG@ sl avel el
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