lilkkuvakouvola

Kunioradat

Kesdlomien jalkeen kannattaa aloittaa kuntoilu hyédyntéamalla Kouvo-

Kouvsala.

lan laajaa kuntorataverkostoa.

Kuntoradoilla on miellyttéva jalkoja helliva pohja, jolla voi esimerkiksi
kavella, holkata ja sauvakavelld. Kouvola tarjoaakin noin 120 kilo-
metrid valaistuja kuntoratoja eri puolilla kaupunkia. Kuntoradoille voi
ottaa koirankin mukaan, kunhan se on kytkettynd.

Hikipintaan tdytyy saada,
kuntoradoilla on siihen vaara...

on ihanad
KUVA: ELA TITINEN v “"kku a

LAHILI

LAHILIIKUNTAPAIKKA on asutuksen léheisyydessd sijaitseva yhden
tai useamman liikuntapaikan toiminnallinen kokonaisuus. Lahiliikuntapaikka on suunniteltu
niin, ettd se soveltuu laajoille kaytt&jdryhmille maksuttomaan liikkumiseen ilman vuorojen-
varausjdrjestelmad. Koulujen yhteydessa sijaitsevat IGhiliikuntapaikat ovat vapaasti
kaytossa kouluajan ulkopuolella.

Lahiliikuntapaikkoja on muun muassa Kaipiaisten, Kankaron ja Kymintehtaan, Tehtaan-
mden ja Viialan kouluilla, sek& monissa muissa paikoissa.

KUVA: EIJA TITINEN
T

KATSO LISAA
kouvola.fi/lahiliikuntapaikat

~ Mansikka-ahon ldhiliikunt
s Jgtioad marer citlagil

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.




Puutarhurinkadun perhepuiston keskiviikkoiseen ulkoiluun saapui perheita
tasaiseen tahtiin. Anna-Mari Voutilainen oli lastensa Veetin ja Emman kanssa
ensimmadisten joukossa. Voutilaisten viisilapsinen perhe on hyvin liikunnalli-
nen ja lajikirjo on laaja. Kotiditind Anna-Mari Voutilainen arvostaa Kouvolan
perhepuistoja ja on kéyttdnyt niitd lastensa kanssa jo vuodesta 2008 asti.
Puisto tarjoaa mielekdstd tekemistd koko perheelle, ja samalla tapaa muita

vanhempia sekd lapsia.

Toiminnallista perheulkoilua
— liikettc yhdessa

Perheet ovat ottaneet innostuneesti vastaan mahdollisuuden
ulkoiluun ja yhdessd liikkumiseen perhepuistoissa.

TEKSTI JA KUVA: VESA VAINIO

Ikoilman raikkautta ei voita

mikddn. Tata mieltd ovat myds

kouvolalaiset perheet, jotka toi-
voivat taannoin yhteisten perheulkoilu-
jen jdrjestamistd. Kouvolan kaupunki
vastasi huutoon ja toiminta on pydrinyt
jo 1,5 vuotta hyvin tuloksin Puutarhurin-
kadun ja Kuovin perhepuistoissa.

— Tavoitteemme on innostaa perheitd
yhdessé liikkumiseen. Annamme ideoi-
ta ja vinkkejd, joita perheet voivat it-
sendisesti toteuttaa. Ohjaaja on ldsnd
tarvittaessa.

N&in avaa perheulkoilun ideaa
varhaiskasvatusyksikén johtaja Jaana
Sihvola, joka on erittdin tyytyvdinen
tapahtuman saamaan suosioon. S&dn-
nélliseen, kaikille avoimeen ja maksut-
tomaan perheulkoiluun on osallistunut
parhaimmillaan 30 perhettd. Terve-
tulleita ovat niin huoltajat, lapset kuin
isovanhemmatkin.

— Annamme perheille liikkkumisideoita,
joita voi helposti harjoittaa sekd tehda
myds kotona ja vapaa-aikana.

Ulkoilun ja yhteisten liikkumisten rin-
nalla Sihvola on ndhnyt, kuinka yhteinen
tapahtuma edistdd perheiden verkos-

PERHEULKOILUT

toitumista. Tdmad on ndkynyt esimerkiksi
omaehtoisten ulkoilutreffien sopimisena.

MONIPUOLISTA MOTORISUUTTA
Perheulkoilut tapahtuvat pddosin per-
hepuistojen |dhistolla, myds lahilitkun-
tapaikat kdytetddn hyddyksi. Toivotut
retket suuntautuvat nekin Ighimetsadn tai
vaikkapa Kalalammelle, Mielakkaan tai
Kettumdelle. Perhepuistoista 18ytyy hy-
via litkuntavdlineitd, joita perheet voivat
kayttdaa puistoissa ulkoillessaan.

Sihvolan mukaan perheulkoilut sisdlté-
vat paljon motorisia taitoja harjaannut-
tavia liikkeitd ja monipuolista liikkumista.

— Rastitehtévid, jumppavarjo, estera-
ta, pallot, vanteet; talvella on luistelua
ja méenlaskua. On monelle vanhemmal-
le lapsuudesta tuttuja juttuja, mutta myos
jotakin uutta.

Sihvola korostaa, ettd perheulkoilu on
mahdollisuus lasten ja huoltajien toimin-
nalliseen yhdessdoloon, mikd edistaa
kehon ja mielen hyvinvointia. Kouvolan
varhaiskasvatuksen Haatpiitti — liiket-
td yhdessa -hankkeessa on tavoitteena
lisata lapsen hyvinvointia yhteistyossa
huoltajien kanssa.

Puutarhurinkadun perhepuisto keskiviikkoisin klo 10-11.30

Kuovin perhepuisto
Kettumadki

perjantaisin klo 13.30-15
maanantaisin 4.9., 2.10. ja 6.11. klo 9-12

KATSO RA
kouvo!

st

KUVA: EIJA TITINEN

Kayralammen laheisyydessa Joutsenenpesénkallion alueella sijaitsee uusi 18-vayldinen
frisbeegolfrata, josta [8ytyy haastetta myds pidempddn harrastaneille. Rata on metsédra-
ta. Pysdkaintitilaa 16ytyy osoitteesta Kayrdlammentie 16, ja infotaulu 16ytyy kuntopolun
alikulun Kéyrdalammen puolelta. Kadyrdlammella ei ole kiekonlainauspalvelua.

Myllykoskella Koivusaaren vimalan I&heisyydessé on puistomainen 9-vdyldinen frisbee-
golfrata. Se sopii niin aloittelijoille kuin harrastelijoillekin. Aloituspaikka 16ytyy Suolasen-
koskentien varresta noin parisataa metrid ennen maavimalan parkkipaikkaa.
Frisbeegolfkiekkoja voi lainata Myllykosken keskustassa sijaitsevalta ST1-huoltoasemalta.

Kouvolan jadhallin Iaheisyydessa sijaitsee 9-vayldinen puistorata. Se sopii aloittelijoille
jo lahestymisharjoitteluun myds pitempd&dn harrastaneille. Aloituspaikka 18ytyy Topinkujan
kaantépaikan vierestd. Frisbeegolfkiekkoja voi lainata Urheilupuiston uvimahallin kassalta
vimahallin aukioloaikoina.

Valkealan kirkonkyl&n ldheisyydessd sijaitseva Valkealan Kajon perustama ja yllapitama
18-vdyldinen hiekkakuopparata pitaé sisallaén myds metsavdylia. Rata sopii aloittelijoil-
le, mutta metsévaylat tarjoavat haastetta myés kauemmin harrastaneille. Rata sijaitsee
Toikkalantien varressa VT15 ja Valkealatalon puolessa valissa.

Frisbeegolfkiekkoja voi lainata Valkealatalon vimahallin kassalta sen aukioloaikoina.

Jaalassa Liikasenméen pihapiirissa sijaitsee Lions’ Club Jaala ry:n perustama 9-vdyléinen
rata, joka on avoinna kaikille tapahtumapéivia lukuun ottamatta. Rata soveltuu aloitteli-
joille ja harrastelijoille. Radan osoite on Jaalantie 75. Ei kiekonlainauspalvelua.

Kuusankosken Urheilupuistoon on valmistumassa vusi frisbeegolf-rata syksyn 2017 /
kevédn 2018 aikana.

KUVAT: EIJA TITINEN

1. Valkealan Urheilu-
keskuksen portaat

2. Sairaalanmden
portaat

3. Kotipolun portaat

4. Pioneeripuiston
portaat

5. Hyppyriméen
portaat

PORRASTREENI on tehokasta lilkuntaa eri-ikdisille ja -kuntoisille henkilgille.
Portaita I8ytyy varmasti IGhistéltasi. ltse asiassa jo yksikin porras toimii hyvéna
harjoituselementtindg. Portaalle voi tehdé erilaisia askelluksia, kevennettyja
punnerruksia tai vaikka hyppyjd. Léyda sinulle sopivat liikkeet!

Mitd enemmdn askelmia, sitd kovemman vastuksen portaat sinulle antavat.

Muista silti aina tarkistaa portaiden kunto ja liikkua niissd varovaisuutta sekd tark-
kuutta noudattaen. Mik& tarkeinta: liikku aina kuntotasoasi vastaavalla tavalla.



Liikkeelle!-toiminta on tarkoitettu liikkuntaharrastusta aloittaville.

Toiminnan tavoitteena on auttaa alkuun liikuntaharrastuksessa, antaa

mahdollisuuksia lilkunnan ilon |8ytdmiseen sekd toisten kuntoilijoiden

tarjoamaan vertaistukeen.

Liikkeelle! toteutetaan niin, ettd osallistujilla on mahdollisuus valita, osallis-

tuvatko he kuntosaliharjoitteluun, vesijuoksuun vaiko ké&velyyn/hslkk&dn.

Voit osallistua muutaman kerran tai kdyda viikoittain.

Liikkeelle!-toimintaa jdrjestetadn viikottain keskiviikkoisin klo 16.30—
17.30 Urheilupuiston vimahallilla 6.9.2017 alkaen. Ohjaus on maksu-
tonta (vimahalli- ja kuntosalimaksu maksetaan kassalle). Mukaan voit

tulla milloin vain. Toiminta jatkuu ympdri vuoden loma-aikoja lukuun

ottamatta.
Katso lisdd kouvola.fi/liikkeelle

Lisctiedot erityisliikunnanohjaaja Johanna Partanen
p. 020 615 8248 johanna.partanen@kouvola.fi

Liikuntaneuvonnasta saat
henkilckohtaista ja maksutonta
neuvontaa ja ohjausta litkunnan
aloittamiseen ja elédméantapa-
muutokseen, tietoa Kouvolan
liilkuntamahdollisuuksista, ohjeita
kotiharjoitteluun, henkilskohtaisen
liikuntasuunnitelman sekd tietoa
terveytta edistavdastd lilkkunnasta
ja hyvinvoinnista. Liikuntaneuvo-
jon vastaanotolle p&dsee tervey-
denhuollon kautta |dhetteelld tai
varaamalla itse ajan.

Ota rohkeasti yhteytta
p. 020 615 7625,
kouvola.fi/liikuntaneuvonta

Tiesitko ettd Hyvinvointipistees-
s& Kouvolan keskustassa seké
Jaalan, Myllykosken ja Elim&en
kirjastoissa on lainattavissa liikun-
tavdlineita?

K&y ihmeessa tutustumassa ndihin
vdlineisiin. Ehkapa kokeilun jal-
keen on helpompi tehd& osto-
pdadtos.

Hyvinvointipisteestd l16ytyy
laaja valikoima lainattavia
lilkkuntavdlineitd.

Impuls Kouvolan facebook-sivulta [6ydat vinkit aktiiviseen ja

hyvinvoivaan arkeen! Esittelemme paikallisia liikuntamahdol-

lisuuksia ja jaamme monipuolisesti erilaisia treenivinkkejd niin

videoiden kuin linkkienkin muodossa. Tarjoamme tietoa ja

tukea hyvinvointisi edistdmiseen sek& omatoimisen lilkunnan

lisdamiseen.

Seuraa meitd facebookissa ja instagramissa!

facebook.com/
impulskouvola

I@I @impulskouvola

Fysioterapeutin (koko pdivd) ja liikunnan-
ohjaajan (klo 13-16) tapaat TISTAISIN
hyvinvointipisteelld. Tule keskustelemaan
ja saamaan ohjeita fysioterapian/liikun-
nan ndkdkulmasta mieltd askarruttaviin
kysymyksiin. Hyvinvointipiste sijaitsee
Kauppakeskus Valtarissa,
Kouvolankatu 15.

12.9. klo 13-16

Liikettd rankaan!

Kiristaaks niska-hartiaseutu? Jomottaako
alaselka? Harjoitteita ja henkilokohtaisia
neuvoja seldn omahoitoon. Lyhyt alustus
selkarangan terveyteen liittyen kuul-
laan klo 13.30 (fysioterapeutti Marina
Manderoos). Kymenlaakson selkdyhdistys
esittelee iltapdivdn aikana toimintaansa.

26.9. klo 13-16

Kunto nousuun kotijumpalla!

Jumppaa kotona kahdesti viikossa ja huo-
maat tuloksia jo kuukauden sadannéllisen
treenin jdlkeen. Lainaa pisteeltd litkunta-
vdlineitd, saat mukaasi selkedt kotiohjeet.

3.10. klo 13-16

Asiaa kantapddstd /

jalkaterdn teemapdivda

Oireileeko kantap&&? Vaivaako jalka-
ter&? Ohjeita ja neuvoja muun muassa
plantaarifaskiitin omahoitoon ja ehkdi-
syyn. Suomen apuvdlinetalo esittelemds-
s& palveluitaan: Maksuton jalkaterdn ja
pohjallistarpeen pika-arvio.

17.10. klo 13-16

Putkirullalla lihakset vetredksi!
Putkirullajumppa vetreyttaa selkad ja
vahvistaa sekd rentouttaa lihaksia.
Rulla sopii my&s hierontaan.

Vélineen esittely klo 13.30.

14.11. klo 13-16

Lihasvoimaa lantioon!

Hyvdkuntoiset lantion pohjan lihakset
ehkdisevat muun muassa virtsan karkailua
niin naisilla kuin miehillakin. Alustus (fysio-
terapeutti Pirjo Huuhka) ja ohjatut harjoit-
teet klo 13.30. Esittelyssad myés apuvali-
neitd lantionpohjalihasten jumppaan.

12.12. klo 13-16

Pysy pystyssa!

Alustus aiheesta klo 13.30 (fysioterapeutti
Marina Manderoos). Vinkkejd ja harjoitus-
ohjeita kaatumisten ehké&isyyn.

HEI KOULULAINEN,

UI 100 METRIA!

Uimataito on tdarked taito, jonka vuoksi
haluamme kannustaa Sinua yhtendiseen
sadan metrin vintiin. Pyydd vimavalvojaa
valvomaan vintisi — jokaisen onnistujan
palkitsemme jumppapussilla!

Uintikampanja on voimassa
16.10.-12.11.2017 kaikissa Kouvolan
kaupungin vimahalleissa.

Katso tarkemmat ohjeet kouvola.fi/ui100

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.

Kouvolan kaupungilla on viisi uimahallia, jotka
tarjoavat monipuoliset tilat ja mahdollisuudet
kaupunkilaisten virkistéytymiseen:

¢ Haanojan Haalin vimahalli

¢ Urheilupuiston vimahalli

¢ Kuusankosken vimahalli

¢ Valkealatalon vimahalli

¢ Inkeroisten vimahalli.

Liséiksi Kouvolassa on Korian uimahalli.

HINNASTO:

Aikuiset 5 €

Elakeldiset, varusmiehet, tyottomat 4 €

Lapset 5-11 v. 3 €

Lapset alle 5 v. ja sotiemme veteraanit maksutta.
Lisaksi uimahalleilta on ostettavissa esimerkiksi

edullisempia useamman kerran lippupaketteja.

Uimahallien yhteydess& on kuntosali ja kahviotoi-
mintaa. Haanojan Haalin, Inkeroisten ja Valkeala-
talon vimahallit ovat liikuntaesteettomid. Kuusan-
kosken uimahallissa on invahissi.

Lisdd vimahallien palveluista, yhteystiedot
sekéd aukioloajat 16yddt osoitteesta
kouvola.fi/uimahallit kunkin uimahallin omalta
sivulta.

Uimahalleissa jdrjestetdcin paljon ohjattua ve-
siliikuntaa muun muassa Kouvolan kaupungin ja
paikallisten lilkuntaseurojen toimesta.

Avoimia vesijumppia, joihin ei ennakkoon taryvit-
se ilmoittautua, on tarjolla 7.12.2017 asti:
e tiistaisin klo 14.30—15.00
Kuusankosken uimahallissa
* torstaisin klo 14.00-14.30
Haanojan Haalin vimahallissa
Jumppakerta maksetaan vimahallin kassalle,
3 €+ vimahallimaksu. Naille jumpille p&dsee
Virta-kortilla maksutta.

Virta-kortti on tarkoitettu kouvolalaisille, jotka
saavat takuueldkettd tai taydentdvéd toimeen-
tulotukea.

Virta-kortin voit hankkia Kouvolan kaupungin
yhteispalvelupisteestd Kouvolan kaupungintalosta
ja kaupungin omista vimahalleista. Kortin vuosihin-
ta on 20 euroa. Kortti on voimassa vuoden 2017,
silléd saa monenlaisia maksuttomia lilkunta- ja kult-
tuuripalveluja. Ota mukaasi viimeisin tukipdditos,
jonka olet saanut takuueldkkeestd tai taydentd-
véstd toimeentulotuesta.

VIRTA-KORTILLA SAAT MM. SEURAAVIA

LIIKUNTAPALVELUJA:

* Vapaa pddsy kaupungin vimahalleihin
ja kuntosaleille

* Vapaa pddsy Korian uimahalliin arkisin
klo 13-16.

* Vapaa pddsy tiistaisin klo 14.30—-15
vesijumppaan Kuusankosken vimahallissa
(7.12.2017 asti)

* Vapaa pddsy torstaisin klo 14—14.30 vesi-
jumppaan Haanojan Haalin vimahallissa
(7.12.2017 asti)

¢ Inbody-kehonkoostumusmittaus maksutta
kerran vuodessa Hyvinvointipisteessd,
Kauppakeskus Valtari

Katso Virta-kortista liséd kouvola.fi/

virtakortti

Tiesitko?
Juhlat vimahallissa

Jarjesta lasten syntymdpdivdt, seuran
pdattdjdiset tai muut juhlat vimahallissa.

Kaikille riittaa tekemistd ja tarjoilut hoidat

katevasti kahviosta.
Kysy lisaa vimahalleiltal
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LIIKUNTATOIMIJA Rekisteroidy palveluun ja ilmoita

tapahtumakalenterissa aktiivisesti!

LIIKKUJA [3% palvelusta oma juttusi ja kdy kokeilemassa vaikka useampaa!

« Ko W ||\|||:|'|l'|“.||‘
¥
Rais !

Yhdessa voimme tehdd Kouvolasta Suomen liikkuvimman kaupungin.

Liikutaan ja voidaan paremmin! Tapahtumat

Julkaisemme mielelladn sivustolla positiivisia lilkunta-aiheisia juttuja Kouvolasta.
Voit Iéhettdd juttuja kuvien kera osoitteeseen heidi.haapicinen@kouvola.fi

MAKSUTTOMAT
Ndmd ja paljon muita tapahtumia Ioydadit liikkuvakouvola.fi-sivulta. #?Ef;\gi.lmgﬂur

Muistathan myos ilmoittaa sinne omat tapahtumasi ja liikuntakokeilut!

KOUVOLAN JAAHALLI
la klo 8.00-9.00 (mailallinen)

LA 16.9. ANJALARUN-ELAMYSJUOKSUTAPAHTUMA su klo 10.00-11.00 (mailaton)
Leikkimielisessa kilpailussa suunnistetaan vihjeiden perusteella toiminnallisille rasteille. o
Kilpailukeskuksena toimii Ankkapurhan Kulttuuripuisto, jossa ohjelmaa myds yleisdlle, mm. LASTENRUN- VALKEALAN JAAHALLI

perheiden oma maksuton rastirata seké paikallisia toimijoita esittelemdssd toimintaansa. la klo 8.00-9.00 (mailallinen)
* Sarjat/matkat: HUPISARJA noin 7 km ja SPORTTISARJA noin 13 km klo 9.00-10.00 (mailaton)

Molemmissa sarjoissa yksilo- sekd joukkuekilpailut (joukkueessa 2—4 hlsd)

* limoittautumiset 3.9. mennessd: anjalaelaa@gmail.com
Sahkdpostiin tieto kumpaan sarjaan osallistuu, joukkueen nimi, joukkueen j&senten nimet /
kilpailijan nimi sek& yhdyshenkilon yhteystiedot.

su klo 8.00-9.00 (mailallinen)
klo 9.00-10.00 (mailaton)

* Osallistumismaksu 10 € / henkild, maksutiedot saat ilmoittautuessasi paluuviestind. KUUSANKOSKEN JAAHALLI
Liséitietoa tapahtumasta: anjalankyla.fi/ajankohtaista/anjalarun/ ti  klo 9.00-10.00 (mailaton)
Yhteisty&ssd: Kouvolan Suunnistajat, Ankkapurhan Kulttuuripuisto, Kouvolan kaupunki, Kymenlaakson Liikunta pe klo 14.00-15.00 (mailallinen)

su klo 8.00-9.00 (mailallinen)

T119.9. JATO 21.9. KLO 14-20 INKEROISTEN JAAHALLI
NUORISOTILA LEHDOKISSA LIKKUJAN VIIKOLLA mahdollisuus tutustus kuntosaliin ma klo 15.00-16.30 (mailallinen)
sekd pelata sdhlyd liikuntasalissa. Kello 17.00:sté eteenpdin mahdollisuus kokeilla ti  klo 14.30-15.20 (mailaton)

sumopainia, pelata kaupunkisotaa ja laukoa sébdatutkaan.

ke klo 14.00-15.15 (mailallinen)

to klo 15.00-16.20 (mailaton)

pe klo 14.00-15.15 (mailallinen)
Yleiséluisteluvuorot ovat kdynnissd kaikissa ndissa

Kouvolan kaupunki, nuorisopalvelut

KE 20.9. FILLARIAAMUPALA KLO 6-9

- - - - . i halleissa viimeistddn syyskuun ensimmadiselld viikolla.
Kouvolan Torilla Allun torikahvilassa on tarjolla maksuton aamupala tyématkaansa polkupyérdlla taittaville. 124

Kouvolan kaupunki, Vilkas-tyéryhmi Jadvuoroihin sisaltyy 15 min. j@dnajo.

MUUT AVOIMET JA MAKSUTTOMAT

KE 20.9. KLO 10-12 YLEISOVUOROT:
KOUVOLAN IKAASEMAN SENIORIKUNTOSALISSA HUR-Performance recorder Kuntosali-
testaus, sekd ohjaus kuntosalin vapadille ja ilmaisille vuoraoille. SAVINIEMEN PALLOILUHALLI

ti ja pe 3.10.2017 alkaen klo 14.30-16.00

KUVA: EIJA TIITINEN

KOUVOLAN JAAHALLIN KIERTAVA
JUOKSURATA radat 1 ja 2
ma, ti ja to 4.9.2017 alkaen klo 12.00-14.00

JAALAN PALLOILUHALLI

la klo 11.00-17.00

su klo 12.00-16.00

Jaalan yleisévuoroista vastaa Jaalan Voima,
TARJOLLA \ Jaalan VPK ja MLL Jaala

FILLARI- Katso lisatiedot, poikkeukselliset ajankohdat
ja peruutukset

kouvola.fi/yleisovuorot

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA. kouvola.fi/liikunta ° liikkuvakouvola.fi

Julkaisija: Kouvolan kaupunki/Liikunta ¢ liikunta@kouvola.fi




