KOUV o |C|®

UUTENA LIKUNTAPAALLIKKONA minul-
la on ilo tarjota k&ateenne uunituore Kouvo-
lan kaupungin lilkunnan tiedotuslehti. Liikku-
vakouvola esittelee kaupunkimme runsaita
liikunta- ja urheilumahdollisuuksia niin hy-
vinvoinnin kuin litkunnankin ndkskulmasta.

Muutos on nykypdivad myés lilkkunnassa.
Huhtikuun alussa julkaistun UKK-instituutin
tutkimuksen mukaan suomalaisten liikku-
mattomuuden hintalappu saattaa kaikki
kustannukset huomioon ottaen nousta jopa
7,5 miljardiin. Luku osoittaa, ettd myds
kaupunkimme taytyy ottaa rooli kuntalais-
ten terveyden ja hyvinvoinnin edistdjdana.
Tama roolinotto ndkyy jo hienolla tavalla
uvudessa kaupunkistrategiassamme, jossa
liilkunta ja sen lisédminen nostetaan tdr-
keiden tavoitteiden joukkoon.

Kouvolalla on hyvéat lahtdkohdat profi-
loitua liikunta- ja urheilukaupungiksi, jos-
sa edistetddn kaikkien ihmisten liikuntaa,
ammattimaisen urheilun edellytyksia ja
koko kaupungin vetovoimaa. Tavoitteisiin
pitkdjanteista
tyotd, ajan hermolla olemista ja nykyista

pddseminen tosin vaatii

laajempaa yhteistyétd kuntalaisten, yh-

Kaupunkipyorat

kokeiluun

Kouvola ja Kotka puuhaavat yhteistd

pilottihanketta, jossa testataan kaupunki-
pyorien kayttod. Jos hyvin kdy, fillarit ovat
kenen tahansa kouvolaisen lainattavissa

tdna kesdnd.

TEKSTI: JUKKA BEHM / KUVA: PIXABAY

VIIME KESANA vuokrattavat pyérét oli-
vat pienimuotoisessa kokeilussa Kotkassa.
Tand kesdnd Kouvola ja Kotka haluavat
yhdessa testata niin sanottuja kaupunki-
pyorid.

— Teetimme selvityksen aiheesta ja teim-
me nettikyselyn. Suurin osa vastaajista ker-
toi olevansa kiinnostunut kaupunkipyorien
kayttdmisestd, kertoo ympdristéasiantunti-
ja Timo Martikainen Kouvolan kaupungin
ympdristopalveluista.

Liikennevirasto on mydntdnyt Kouvolan
joa Kotkan vyhteiseen pilottihankkeeseen
noin 50 000 euroa valtionavustusta.

— Valtakunnallisena tavoitteena on kan-
nustaa ihmisia pyérailyyn ja kavelyyn. Si-
ten saavutetaan suuret terveys- ja ympa-
ristohyodyt.

distysten sekd eri tahojen kanssa ilman
mustasukkaisuutta siitd, miké seuralogo,
liikuntamuoto tai litkunnanjarjestgja mil-
loinkin paistattelee parrasvaloissa.

Suomessa tehdddn tutkimusten mukaan
pdivittdin henked kohti 2,9 matkaa. Jo-
kainen meista tekee siis karkeasti tuhat
paatdsta vuodessa siitd, minkd kulkuvé-
lineen ottaa alleen. Tydmatkaliikunnan
lisd&minen on hyvd keino edistdd omaa
hyvinvointia ja lisGta lilkkuntaa. ltse olen
aiemmin tydskennellyt muilla paikkakun-
nilla, joten valintani on ollut istua arkisin
auton penkissd pari tuntia tydpaikalle ja
takaisin. Nykyinen tyématkani kestaa vii-
si minuuttia, mika antoi minulle mahdolli-
suuden ottaa fillarin menopeliksi ja lisata
muitakin vapaa-ajan harrastuksia. Téman
tilaisuuden aion myds hyédyntaa.

5.-13.5.2018 vietetddn valtakunnallis-
ta pyérdailyviikkoa, jonka padteemana on
tan& vuonna "Pyéralla kauppaan”. Haas-
tankin teidat jokaisen ottamaan pydrdn
alle kyseisella viikolla ty6- ja kauppamat-
koille sek& Ightemadan hikilenkille yksin tai
kaverin kanssa.

KAUPUNKIPYORAT OVAT polkupyérid,
jotka kuka tahansa voi ottaa tilapdisesti
kdayttoonsa.

— Kouvolaan ei tule erillisia pydrdase-
mia niin kuin Helsingissd. Pydrien paikan-
taminen, vuokraus ja lukitseminen voidaan
hoitaa dlypuhelimen sovelluksella, Marti-
kainen sanoo.

Yksi mahdollinen toteutustapa on, ettd
pyordn saa jattdad mihin tahansa alueella,
joka voisi aluksi ulottua Matkakeskukselta
opiskelijakampuksiin ja kenties Kauppa-
keskus Veturiin asti.

Pikalainassa pyérdilija maksaa ajasta,
jonka pitad pyordd ajossa. Kun pyérd lu-
kitaan, laskutus loppuy, ja seuraava halu-
kas voi ottaa fillarin kayttddnsa.

— Mobiilisovellus ilmoittaa, missa on la-
hin pyérd. Yleensa kdyttaja polkee puo-
lisen tuntia.

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI

Luodaan yhdessa liikuntamahdolli-
suuksia ja hyvinvointia aina harrasta-
jasta kilpaurheiluun teemalla "Kouvola,

liikunta- ja urheilukaupunki”.

Kevdiisin terveisin

Teemu Mdkipaakkanen
Liikuntapddllikké

KAUPUNGIT EIVAT ryhdy itse pyéritté-
mddn toimintaa, vaan etsivat palveluntar-
joajan hoitamaan sitd.

— Avustuksen turvin selvitdtmme mahdol-
lisia operaattoreita, Martikainen sanoo.

Operaattori maarittdd vuokrahinnan ja
pydrien madrdn. Kaupunki tarjoaa apua
toiminnan ké&ynnistdmiseen, markkinointiin
ja viestintddn sekd yhteistyokumppanei-
den eftsintadn.

Vantaalla vastaava hanke peruuntui
askettdin, vaikka kiinalaisen palveluntar-
joajan kanssa oli tehty esisopimus.

— Tyypillista tdllaisille kokeiluille on,
ettd tilanne eldd pdivasta toiseen. Mark-
kinoille saattaa ilmaantua uusia operaat-
toreita nopeasti, joten toivoa on, ettd
pyoria saadaan Kouvolaan kesdn aikana.
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Tyomatkapyoraily-
kampanja
12.5.-31.10.2018

Tyomatkapyérailykampanja on
avoin kaikille tyoyhteiscille ja muille
tydmatkansa pyordileville.
Tyomatkapyérdilykampanjassa pal-
kitaan eniten kilometrej& kerdannyt
tydyhteiss. Lisdksi arvotaan 10
palkintoa kaikkien kampanjaan
osallistuneiden kesken.

limoita tyoyhteisési mukaan pe 11.5.
mennessd: marja.puolakka@kouvola.fi
Lisétiedot: kouvola.fi/pyoraily

Kouvolan pyordvaellus
12.5.-31.8.2018

Pydravaelluskortteja jaetaan Kouvola-
paivéna 12.5. kello 10—13 kaupungin
esittelypisteelld Manskilta. Taman jalkeen
pyordvaelluskortin voi noutaa milté ta-
hansa Kouvolan kaupungin uvimahallilta.
Lisétiedot: kouvola.fi/pyoraily

Fillarilla matsiin
-teemapelit

KPL ja Sudet jalkapallo kannustavat
kouvolalaisia liikkumaan polkupydralla
kesén matseihin. Saavu sindkin paikan
paadlle fillarilla ja kannusta oma jouk-
kueesi voittoon!

Kouvolan Pallonlydjédt—Joensuun Maila
18.5. kello 18, KSS Energia Areena
My6s Dinosaurus Kadkki ja Mangusti
parayttavat paikalle fillarilla.

Sudet—Union Plaani, Heinola

29.6. kello 19,

Kouvolan keskusurheilukentta
Dinosaurus Kadkki on paikalla pysraily-
teemalla. Pyérallé saapuvat pddsevat
maksutta peliin.

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.




Uimahallit palvelevat
kesdlla vuorovedoin

URHEILUPUISTON UIMAHALLI

1.6.—29.7. avoinna
ma, ti, to—su klo 11-18
ke klo 12-20

Pesdpallon Tenavaleirin ajan
9.7.-13.7. avoinna
ma—pe klo 6-21

Ulkoallas
4.6.—29.7. avoinna vimahallin
aukioloaikoina

30.7.—2.9. vimahalli suljettu

HAANOJAN HAALIN UIMAHALLI
9.7.—13.7. avoinna ma—pe klo 6—21

14.7. alkaen
ma, ti, to klo 13.30-21
ke, pe klo 6—13.30

1.6.-8.7. vimahalli suljettu

ELIMAEN PUUSTELLIN KORIAN

INKEROISTEN UIMAHALLI
ma, pe klo 13-21

ti—to klo 6—21

la, su klo 10-17

11.6.—29.7. vimahalli suljettu

KUUSANKOSKEN UIMAHALLI

ma, ke, to klo 6—21

ti klo 13-21

pe klo 14-21

la klo 10-18 (pikkuallas klo 12.30—18)
su klo 11-18 (pikkuallas klo 12.30-18)

1.6.— 8.7. vimahalli suljettu

VALKEALATALON UIMAHALLI

ma, ke, pe klo 6—21

ti, to klo 13-21

la klo 10-18 (pikkuallas klo 12.30-18)
su klo 11-18 (pikkuallas klo 12.30—18)

11.6.-29.7. vimahalli suljettu

-
Kouvolan skeittiparkkiin
~_tulee valaistus, joten sitd
on mahdollista kayttad

myos pimeind syysiltoina.

Urheilupuistossa on ensi heindkuussa kdytossd ramppeja, reilejd ja pyramidi-
kulma, kun sinne valmistuu skeittipiirien pitkédn odottama skeittiparkki.

TEKSTI: JUKKA BEHM / KUVA: JANNE SAARIO

KOUVOLAN JAAHALLIN vierustan neljéstd tenniskentisté kaksi purettiin viime syk-
synd. Sorapohijustukset on tehty, ja vahélla kaytslla olleiden tenniskenttien paikalle
valetaan véhitellen betoninen skeittiparkki.

— Parkki valmistuu kokonaisuudessaan heindkuun loppupuolella, kertoo Kouvolan
kaupungin Tilapalveluiden suunnittelupadallikké Risto Mikkola.

Betonoitava ala on 837 neliétd, ja budjetti on 300 000 euroa. Betonista tehty

UIMAHALLI
16.7.-12.8. vimahalli suljettu

parkki ei ole ikuinen, mutta hyvin pitkdikdinen. Se vaatii aika ajoin huoltoa pysydk-
seen kunnossa.

— Skeittiparkki sopii my&s skooteille eli potkulaudoille. Pikkukaverit tulevat varmasti
ihailemaan isompien temppuja, Mikkola arvelee.

kouvola.fi/uimahallit

PUISTON ON piirtanyt entinen ammattiskeittaaja ja nykyinen maisema-arkkitehti
Janne Saario, joka on suunnitellut noin 50 skeittiparkkia ympdri Suomen ja maailman.
Parhaillaan tydn alla on puisto Yhdysvaltoihin Columbuksen kaupunkiin.

— Lumilautailija Roope Tonteri ja hdnen skeittijenginsd kertoivat toiveistaan. Niitda
yhdistelemdlla olen rakentanut kokonaisuuden, joka sopii Kenkdkukkulan puistokoko-
naisuuteen, Saario kuvailee.

Mita Kouvolan skeittiparkkiin sitten tulee? Termisté voi olla vaikea muille kuin alan
harrastaijille.

Kouvolan vimahalleissa padsee taas 7.5.2018 alkaen nauttimaan
vesiliikunnasta.

Hinta on 3 euroa plus hallimaksu, ja maksu suoritetaan vimahallin kassalle.
Huom! Virta-kortilla pé&dset kertamaksullisiin vesiliikuntoihin maksutta.

Maanantai — Parkki on kokonaan street-aluetta, jossa polut halkovat tilaa. Parkissa on muun
11.00-11.30  Kuusankosken vimahalli (28.5. asti) muassa luiskia, reilejé, ramppeja, ledgejd, pyramidikulma ja spine. Keskialueelle
13.30-14.00  Inkeroisten vimahalli (4.6. asti) suunniteltiin hengailupaikka, johon on turvallista j&ttéd reput ja jossa on mukava le-
Tiistai vahtda kesken sessareiden.
10.15-10.45 Inkeroisten uimahalli (5.6. asti)
11.00-11.30 Inkeroisten uimahalli, kevennetty (5.6. asti)
13.30-14.00  Valkealatalon vimahalli (5.6. asti) VUODEN 2018 MUITA LIIKUNTAINVESTOINTEJA
14.00-14.30 Haanojan haalin vimahalli (29.5. asti)
14.30-15.00 Kuusankosken vimahalli (29.5 asti) * Eskolanmdéki-Pappikallion ulkoilureitin valaistus, kuivatus, tasoitus ja pinnoitus.
Keskiviikko * Kdyrdlammen vimarannan ruoppaus.
10.30-11.00  Haanojan haalin vimahalli (30.5. asti) * Kouvolan jddhallin p&doven edustan "kannen” peruskorjaus.

. * Mansikka-ahon litkuntahallin matalan osan kattomuutos.
VLG * Viialan liikuntahallin ilmanvaihtokoneiden uusiminen.
10.30-11.00 Kuusankosken vimahalli (31.5 asti) . e s .

X . . X * Korian monitoimihallin lattiapintojen uusiminen.

10.30-11.00 Inkeroisten vimahalli (7.6. asti) « Valkealan vimahallin kuivaimen koriaus
14.00-14.30  Haanojan haalin vimahalli (31.5. asti) aus-

* Kouvolan pesdpallokentdn p&dtykatsomon katos.
HUOM! Torstaina 10.5. (helatorstaina) ei pidetd vesijumppia. * Inkeroisten j@dhallin valaistuksen uusiminen.

* Keskustan koulun pihalle Ighiliikuntapaikka.

* Kuusankosken yleisurheilukentdn kunnostuksen aloitus.
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Toukokuun keskiviikkoina

Veteen

mars!

KESA SAAPUU JALLEEN! Kouvolassa
pddsee kesdisin pulikoimaan parillakym-
menelld yleiselld vimarannalla. Niistd suo-
situimpia ovat Kdyrdlammen, Sdrkkien ja
Vennan vimarannat. N&iden rantojen ve-

altaaseen halvemmalla
Veikkaus-kortilla

denlaatua tarkkaillaan uvimakauden aika-
Kesdksi kuntoon -kampanja toteutetaan
1.4.-31.5.2018. Kouvolan uvimahalleis-
ta mukana ovat Haanojan, Urheilupuis-
ton, Kuusankosken, Valkealan ja Inke-
roisten uimahallit.

Kampanjassa Veikkaus-korttilaisille
tarjotaan 1.4.-31.5.2018 keskiviikkoi-
sin Kaksi yhden hinnalla vimaan -etua.
Kyseessd on Uimaliiton ja Veikkauksen
kampanija.

na EU-sddnndsten mukaisesti, mistd juontuu
my®&s nimitys EU-ranta.
Kuumina suvipdivind moni haluaa vieda

Luonnonvedessa pulikointi on kivaa!
Lue viskentelumahdollisuuksista liséci:
kouvola.fi/uimarannat

koirankin uimaan. Kouvolassa on koiril-
le kastautumismahdollisuus Kdayrdlammen
Piknik-alueen yhteydessd olevassa koira-
puistossa. Kayralammen koirapuiston lisdksi
vittamiseen voi kayttdd sellaisia Kouvolan
kaupungin venelaiturirantoja, joiden yhtey-
dessd ei ole yleistd vimarantaa.

Viime vuosina on kunnostettu laajemmin
Myllykosken Koivusaaren vimalaa ja Ven-
nan vimarantaa sekd remontoitu Kdyré-
lammen laituria ja Beach volley-kenttig,

liséiksi Sarkilté on poistettu rannan kaislo-
jo. Kéyrdlammen vimarantaa on ruopattu
tand kevddnd, ja rannan laajennus on ke-
sélla vimareiden kéaytdssé.




Aikuisille tarjotaan ohjattua liikuntaa edullisesti 7.5.—10.6.

KESAKAUDEN ohjatun aikuisten liikunnan hinta on vuonna 2018 vain 15 euroa. Téllé summalla voit osallistua kaikkiin

kesdkauden liikuntaryhmiin vesiliikuntoja lukuun ottamatta.

ILMOITTAUTUMINEN onnistuu Hellewi-ilmoittautumisohjelmalla kuntapalvelut.fi/kouvola
tai Hellewi-ilmoittautumislinkist& kouvola.fi/liikuntaryhmat

Netti-ilmoittautuminen on avoinna 2.—31.5. Puhelimitse voi ilmoittautua pe 4.5. kello 9—12 soittamalla
numeroihin 020 615 7081, 020 615 7551 tai 020 615 6067.
Jos ilmoittaudut kesdkauden ohjattuun liikkuntaan netissd, voit maksaa 15 euron kausimaksun ilmoittautumisen

yhteydessd verkkomaksuna tai laskulla. Laskut 1Ghetetéadn viikolla 23.

KESKUSTAN ALUE JA KORIA

TERVEYSLIIKUNTA KUUSANKOSKI/JAALA
INKERONEN

Maanantai

10.00-10.45 Tanssiliikunta / Kuntotalon peilisali

10.45-11.30 Venyttely / Kuntotalon peilisali

11.30-12.30 Kuntosali cirquit / Lyseon liikuntahallin kuntosali

Tiistai

10.30-11.15 Lihaskunto / Kuntotalon peilisali

11.15-12.00 Venyttely / Kuntotalon peilisali

9.45-10.45 Lihaskunto+ venyttely / Kalliosuojan peilisali

11.00-12.00
12.15-12.45

Kuntosali cirquit / Kuusankosken Urheilutalon kuntosali
Venyttely / Kuusankosken Urheilutalon judosali

9.00-10.00  Kuntosali cirquit / Inkeroisten uimahallin kuntosali
Keskiviikko

10.00-11.00 Ohjattu kuntosali / Haanojan haalin kuntosali
11.30-12.15 Venyttely / Haanojan haalin judosali

9.00-10.15  Jooga / Naukion sauna, Kuusankoski
11.15-12.00 Selkdjumppa / Kuusankosken Urheilutalon judosali
10.45-11.45 Kuntosali cirquit / Jaalan palloiluhallin kuntosali
Torstai

9.00-10.00 Kuntosali cirquit / Korian monitoimitalon kuntosali
12.45-13.30 Kehonhuolto / Haanojan haalin judosali
9.00-10.00  Ohjattu kuntosali / Kuusankosken Urheilutalon kuntosali

11.30-12.15
12.30-13.15
9.00-10.00

Kahvakuula / Kuusankosken Urheilutalon judosali
Venyttely / Kuusankosken Urheilutalo judosali
Kuntosali cirquit / Inkeroisten vimahallin kuntosali

HUOM! Torstaina 10.5. (helatorstaina) ei jdrjestetd ryhmadliikuntaa.

ERITYISLIIKUNTA

Vauhtia tossuun — vaihtoehtoja on.

» )

Kahvakuulalla rantakuntoon.

Ryhméat ovat avoimia kaikille erityisryhmiin kuuluville diagnooseista riippumatta.
Kesdkauden hinta ja ilmoittautuminen terveysliikuntaryhmien mukaisesti.

LIIKUNTATILOJEN
Maanantai VARAUKSET TIMMISTA
9.00-10.00  Kuntosaliharjoittelu / Korian monitoimitalon kuntosali
12.00-13.00 Kuntosaliharjoittelu / Inkeroisten uimahallin kuntosali Sahksinen tilanvarausjériestel-
Tiistai mé&amme Timmi auttaa sinua, kun
9.30-10.30 Kuntosaliharjoittelu / Haanojan haalin kuntosali haluat selvittéd varatut vuorot
9.30-10.30 Tasapainoryhmé (tasapainoliikuntaa) / Kuusankosken tai anoa itse vuoroa.
Urheilutalon kuntosali Voit selata varauksia sekd
. vuokrata tiloja osoitteesta
Keskiviikko . i o kouvola.fi/timmi
9.00-10.00 Tasapainoryhmé (tasapainoliikuntaa) / Tilavarauksen tavoitat myss
Haanojan haalin judosali p. 020 615 4220
9.30-10.30 Kuntosaliharjoittelu / Jaalan palloiluhallin kuntosali

HUOM! Torstaina 10.5. (helatorstaina) ei jdrjestetd ryhmadliikuntaa.

Seuraparlamenttia
valmistellaan syksyksi

MONI KOUVOLALAINEN LIIKUNTASEURA on ilmaissut haluavansa nykyisté
aktiivisempaa yhteisty6td Kouvolan kaupungin kanssa. Yhteistyon syvent&mi-
sen tarve nousi esille muun muassa seuroille loppuvuodesta 2017 tehdyssa
liikuntaseurakyselyssa.

SEURAFOORUMISSA MARRASKUUSSA 2017 purettiin kyselyn tulokset ja
keskusteltiin siitd, tarvitaanko Kouvolaan kaupungin ja seurojen yhteistyoryh-
md, seuraparlamentti.

Keskustelun ja foorumin palautekyselyn perusteella todettiin, ettd tilausta on,
jo padatettiin perustaa asiasta kiinnostuneiden seurojen kanssa seuraparla-
menttia valmisteleva tydryhma.

Unelmien
liikkuntapaiva

Unelmien liikuntapdivé 10.5. on
kaikenlaisen liikkumisen kokeilu- ja
pop up -pdivé - tule mukaan!

Paivakodit, koulut ja pyhdpdaivaa viettavat
tydpaikat voivat toteuttaa Unelmien liikunta-
pdivan ETKOT 9.5.!

limoita oma tapahtumasi pian liikkuva-
kouvola.fi- sivulla tai unelmienliikuntapaiva.fi,
jolloin osallistut upeiden palkintojen
arvontaan!

Samuli Lépponen, Jarkko Seppd ja Ari
Lustberg huolehtivat siitd, ettd ldhiliikunta-
paikoissa on turvallista harrastaa.

Turvallista
lahilitkuntaa

Liikuntapaikat monimuotoistuvat ja
niiden turvallisuusvaatimukset
tiukkenevat.

Kouvolassa on viime vuosina rakennettu
useita ldhiliikuntapaikkoja. Ne ovat perin-
teisid, Iahinnd tulosurheilua palvelevia suo-
rituspaikkoja rennompia ja viihtyisampid
oleskelualueita. Samaan aikaan Ighiliikunta-
paikat tarjoavat monenlaisia harrastusmah-
dollisuuksia. Niilta 16ytyy niin leikkivdlineita,
kuntoilukeskuksia, hontsépalloilumestoja kuin
frisbeegolf-ratojakin.
Liikuntapaikkapalvelut ovat vastanneet
kehitykseen nimedmdlla  henkilostostadn
kolme liikuntapaikanhoitajaa, jotka lisékou-
luttautuvat erityisesti |Ghililkuntapaikkojen
turvallisuusasioihin ja toimivat tarkastajina
vastuualueidensa kohteissa.

Seuraparlamenttityéryhmdn ensimmdisessd kokouksessa oli Porukkatalolla
17. huhtikuuta edustettuina 12 liikuntaseuraa. Tavoitteeksi linjattiin, ettd
ensimmdinen seuraparlamentti aloittaa toimintansa Kouvolassa syksylld 2018.



Nouki tastd kesdn liikuntaherkut
Mind olen apunasi

ajotaitoradalla
klo 11-12

Suloiseen suveen mahtuu monia liikuntatapahtumia.

Tdssd alla on niistd poimintoja.

Lisda loydadit: liikkuvakouvola.fi

La 12.5. "Pyordlla kaiken ikdad” — Kouvola pdivassd Manskilla
Klo 10-13 mahdollista kokeilla muun muassa sdhképydrad
ja kolmipyérad.

Kadkki opastaa ajamisen jalossa taidossa klo 11-=12

Impuls Kouvolasta

vinkkeja
Kuntotestausta aikuisille: UKK-kdvelytesti ja Cooper O I . 00
* Ti 22.5. klo 17-19 Keskusurheilukenttd, Kouvola hYV| NnNvol n‘|'| iNn
¢ Ke 23.5. klo 17-19 Urheilukenttd, Valkeala

Tarkemmat tiedot ja ilmoittautuminen:

Impuls Kouvolan Facebook-sivulta 16ydat vinkit aktiivi-
seen ja hyvinvoivaan arkeen. Sivulla esitellaén paikal-

lisia lilkuntamahdollisuuksia ja joetaan monipuolisesti

liikkuvakouvola.fi/testaus

Lasten sporttiperjantait! erilaisia treenivinkkej& niin videoiden kuin linkkienkin
* Pe 8.6. ja 15.6. klo 10-12, Kuusankosken Urheilutalo muodossa. Tarjolla on tietoa ja tukea hyvinvointisi edis-
* Pe 8.6.ja 15.6. klo 10-12, Inkeroisten Yhteiskoulu tamiseen ja omatoimisen liikunnan lisdamiseen.

Sporttiperjantait ovat avoimia, maksuttomia ja omatoimiseen lilkkuntaan kannustavia tapahtumia. o ) ) )
Seuraa meitd Facebookissa, Instagramissa ja

YouTubessa!
Perheliikuntaa Hampsta-puistossa 4.6. alkaen .
Kouvolan Liikunta- ja voimisteluseura Tempo ry jdrjestad kesdlla 2018 lapsiperheille suunnattuja facebook.com/ O @impulskouvola
. .. . impulskouvola
perheliikuntatuokioita Kouvolan keskustassa Hampsta-puistossa.
Kohderyhmané ovat 1-6-vuotiaat lapset ja heidén kanssaan puistossa vierailevat aikuiset. ,—_'\I-.
Tuokiot ovat kaikille avoimia ja maksuttomia ja ne jdrjestetaan ajalla 4.6.-10.8.2018, You impulskouvola -
5 krt/vko (ma-pe) klo 9.00, 10.00 ja 11.00. Tube \i/ A -
L .

KAAK! MITA IHMETTA
Kadakki ystavineen kutsuu sinut seikkailemaan Elimdelle kirkkopuistoon ti 15.5. klo 9.30-11.30 ja

*

%
Jaalan Liikasenméelle to 17.5. klo 9.30-11.30. N .
Tule mukaan ulkoilemaan, aistimaan ja tutkimaan yhdessé dinojen kanssa. Dinobaarissa grilli ] ' ”

kuumana, ota omat evadt mukaan. Avoin varhaiskasvatus tarjoaa dinotunnelman ja juoman.

Nuorten vaellus MINI-HIKE 2018 -
Nuorten vaellus jdriestetddn 12.-14.6.2018
Repoveden kansallispuistossa.

Tarjolla on kaksi ryhm&é& vuonna 2001
2005 syntyneille (max. 15 nuorta / ryhmé).
Hinta 40 euroq, siséltdd vaellusruuat, kulje-
tukset ja vakuutuksen.

Kulmasoutu

3

Sivukyykky

lImoittautuminen:
7.—25.5.2018 nuortenkouvola.fi
Lisatietoja:

Melojan kierto

nuoriso-ohjaaja liris Karjalainen,

p. 020 615 4460

Kokeile

Amazing Kouvola Race 27.6.2018 klo 12-20 mokki-
Nuorten toiminnallinen kaupunkiseikkailu on suunnattu 2000—-2004 syntyneille nuorille. jumppaal

Toiminnallisia rasteja [6ytyy eri puolilta Kouvolaa, ja liilkkuminen tapahtuu pyérilla.

Tapahtuma on maksuton, ja siihen osallistutaan pareittain. Mukaan mahtuu enimmilléaén 20 paria.
L&hté: Ohjaamo, Kauppakeskus Valtari, Kouvolankatu 15

limoittautuminen 7.5.—10.6.2018 nuortenkouvola.fi

Lisatietoja: nuoriso-ohjaaja Justiina Lampila, p. 020 615 4030

Makoisia

Katso tarkemmat tiedot ndista ja muista kaupungin, lilkkuntaseurojen sekd muiden toimijoiden f |OY|Y|G!
jarjestamista tapahtumista: liikkkuvakouvola.fi.

1 jalan
AlNA I_OYTYY SYITA LIIKKUA. maastaveto

Impuls Kouvolan Facebook-sivulta Ioyddt muun
muassa tamdn mokkijumpan videon, josta saat vinkit
helppoon hikoiluhetkeen vaikkapa saunan lampiamistd
odotellessa.

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



