KOUV o |C|®

Tassa on sinulle Kouvolan kaupungin liikun-
nan tiedotuslehti. Toivon, ettd 16ydat leh-
destd hyvid ja liikuttavia vinkkej& syksyyn!
Lisdksi haluan esitelld sinulle kaupungin
liikunnanohjaajat.  Kouvolan
terveyden edistamisen liikuntapalveluissa
tyoskentelee kahdeksan liikunnanohjaajaa
ja liikuntakoordinaattori.

kaupungin

Talla pirtedlla porukalla jarjestémme

toimintaa ympdri kaupunkia: ohjattua lii-

LYSEON LIIKUNTAHALLISSA
KLO 12.00-14.00

su 9.9.  Jarj. Sudet ry Jalkapallo ja
Sudet salibandy ry

su 14.10. Jarj. Myllykosken Nais-
voimistelijat ry ja Kouvolan
liikunta- ja voimisteluseura
Tempo ry

su4.11. Jarj. KooKoo Juniorit

su 9.12. Jarj. Kouvot ry

Liikkuvaperhe-tapahtumat ovat Kouvolan
kaupungin ja kouvolalaisten liikuntaseuro-
jen yhdessd jdrjestdmid avoimia ja mak-
suttomia koko perheen liikuntatapahtu-
mia. Tapahtumiin osallistuvat voivat liikkua
omaan tahtiinsa toiminta-ajan puitteissa.
Iséintdvuorossa oleva liikuntaseura mah-
dollistaa perheille omatoimisen tekemisen
ja kertoo toiminnastaan.

kuntaa erityis- ja terveysliikkujille, koulu-
tusta yhteistyotahoille liilkunnan lisdamiseksi
heidén
yksilévastaanottoja, luentoja, kuntotestauk-

yhteisdissadn, liikuntaneuvonnan
sia sekd tapahtumia eri-ikdisille. Meidat
tavoittaa Impuls Kouvola -nimellé myés so-
messa (Facebook, Instagram ja YouTube).
Tavoitteenamme on auttaa kaupunkilai-
sia [6ytdmadn oma tapansa liikkkua mielek-
kaasti ja terveytensd kannalta riittGvasti.

LIIKUNTAVALINEET KIERTOON

Liikkuvaperhe-tapahtumien yhteydessa ko-
keillaan liikuntavdlinekierratysta tuo tulles-
sasi — vie mennessdsi -periaatteella. Niin
liilkuntaseura kuin tapahtumiin osallistuvat
perheetkin voivat tuoda paikalle esimer-
kiksi pieniksi jadneita liikuntavdlineita ja
-varusteita. Liikuntavdlinekierratyksessa ei
kdytetd rahaa.

Varustekierratyskokeilu on osa Olympia-
komitean ja Sitran kehittdmishanketta, jos-
sa kootaan seura-arkeen ympdristévas-
tuullisia toimintatapoja.

— Varustekierratyksen tehostaminen seu-
roissa on monella tapaa fiksua. Tarpeet-
tomaksi jddneet, mutta toimivat varusteet
jatkokauden ja
voivat parhaimmillaan edesauttaa uuden

saavat ansaitsemansa

harrastajan |dhtemistad lajin pariin. Kay-
tettyjen varusteiden tarjoaminen madal-
taa uuteen lajiin tutustumisen kynnystd.
Jokainen kierratetty varuste sddstdd myds

& MYLLYNOSKEN
W‘“ NAISVOIMISTELIJAT RY

Jos et ole vield kuullut meistd, niin Kaak!

Viime vuosina olemme kohdentaneet toi-
mintaamme entistd enemman lapsiin ja nuo-
riin. Lapsuudessa omaksuttu lilkunnallinen ja
aktiivinen eldmdntapa kantaa usein koko
elaman. Liikuntaharrastus on hyvéa aktivoi-
jo, mutta sen liséksi Garimméisen tarkedd
on arjessa tapahtuva liikkkuminen. Annankin
teille vanhemmille tehtavaksi miettia, milla
keinoilla juuri te voisitte antaa lapsillenne
evadt liikunnalliseen ja aktiiviseen elé-
madn.

Liikunnallista syksyd!

Sl Poblestec
Marika Peltonen, liikuntakoordinaattori
Terveyden edistdminen, liikuntapalvelut

Liikuttajat kerroksittain ylhadlta
vasemmalta alkaen:

Johanna Immonen, Marika Peltonen,
Heidi Haapiainen, Eila Vanhala,
Jarmo Larimo, Sami Lampila,

Marja Puolakka ja Johanna Partanen

ympdristdd. Toivottavasti kouvolalaiset seu-
rat ja harrastajat innostuvat kokeilusta ja
tuntevat sen jatkamisen arvoiseksi, Olym-
piakomitean erityisasiantuntija Karoliina
Ketola rohkaisee.

Hyvadkuntoisia tavaroita voi halutessaan
lahjoittaa Liikkuvaperhe-tapahtuman jal-
keen Parik Ekomaan Sporttitorille.

Liikuntavalineet kiertoon!

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI 2+2018

LIIKU VAIKKA LUISTELLEN

MAKSUTTOMAT JA AVOIMET
YLEISOLUISTELUT

4.8.2018-7.4.2019
La klo 8.00—9.00 (mailallinen)
Su klo 10.00-11.00 (mailaton)

Kuusankosken jdadhalli
5.8.2018-7.4.2019

Ti klo 9.15-10.15 (mailaton)

Pe klo 14.00-15.00 (mailallinen)
Su klo 8.00—-9.00 (mailallinen)

25.8.2018-7.4.2019

La klo 8.00-9.00 (mailallinen)
La klo 9.00-10.00 (mailaton)
Su klo 8.00-9.00 (mailallinen)
Su klo 9.00-10.00 (mailaton)

Inkeroisten jdadhalli 13.8.2018 alkaen
Ma klo 15.20-16.40 (mailallinen)

Ti klo 14.30-15.30 (mailaton)

Ke klo 14.00-15.15 (mailallinen)

To klo 15.00-16.30 (mailaton)

Pe klo 14.00—-15.30 (mailallinen)

Jadvuoroihin sisdltyy 15 minuutin
jéddnajo.

MUUT AVOIMET JA
MAKSUTTOMAT YLEISOVUOROT

Kéavelyvuorot Kouvolan jadhallin
juoksuradoilla (2 rataa)

Ma, ti ja to 3.9.2018-25.4.2019
klo 12.00-14.00

Saviniemen palloiluhalli
Ti ja pe 2.10.2018-29.3.2019
klo 14.30-16.00

Jaalan palloiluhalli
1.9.2018-26.5.2019
La klo 11.00-17.00
Su klo 12.00-16.00

Katso lisdtiedot, poikkeukselliset
ajankohdat ja peruutukset
kouvola.fi/yleisovuorot.

Tuo kdyttimatté maksi
jadneet varusteet kiertoon
ja tarjoa toiselle
l6ytdmisen ilo!

Varustekierratys on fiksua.

#olympiakomitea #sitra #fiksuseura

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.
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vVarhais—
kasvatuksen
Vauktiveskat
vudistuvat

Syksylla 2018 valmistuvat vudet Kadk,
mik& veska -reput. Pdivdkodeissa ja
perhepdivahoidossa olevat lapset saa-
vat kukin vuorollaan repun kotiinsa.
Reppuja saa lainaksi myds perhepuis-
toista.

Perheille on koottu reppuihin helpos-
ti toteutettavia vinkkejd lilkkumises-
ta, levosta ja ravinnosta. Kuvitetuissa
vinkkikorteissa seikkailee Kadkki, joka
houkuttaa ja innostaa terveellisiin eld-
mdntapoihin. Korteista [8ytyy yhteisten
tekemisten liséksi myds tietoiskuja van-
hemmille.

Tavoitteena on kannustaa perheitd
liilkkumaan yhdessé sek& huomioimaan
levon ja ruokailutottumusten merkitysta
pdivittdisissa arjen tilanteissa.

Hei aikuvinen! Vastaathan varhais-
kasvatusikdisten liikuntaselvityk-
seen joko Wilmassa tai liikkuva-
kouvola.fi -sivulla 10.-30.9.!

Liitkkuva

Kouvsla.

VARHAISKASVATUS

MIKA LASTA
LIIKUTTARA?

Nykypédivan vanhemmuuden suurimpiin
haasteisiin kuuluu lapsen riittavasta liik-
kumisesta huolehtiminen. Koulut, kerhot
ja erilaiset urheiluharrastukset pyrkivat
vastaamaan osaltaan tdhdn haastee-
seen. Vapaa-ajalla ja kodilla on kuiten-
kin merkittavin rooli siind, omaksuuko
lapsi liikunnallisen ja terveen eldman-
tavan sekad sailyyké se hanella aikui-
suuteen asti. Liikkumisen edistdminen on
siten myds vanhempien asia.

Me liikkutamme lastasi kanssasi! Liikun-
nallinen harrastus tdydentdd aktiivista
arkea. Léydd kotikaupunkisi eri toimijoi-
den palvelut netistd:
lilkkuvakouvola.fi

Impuls
Kouvola
tarjoaa
vinkkeja
hyvinvointiin

Impuls Kouvolan Facebook-sivulta 16y-
dat vinkit aktiiviseen ja hyvinvoivaan
arkeen. Esittelemme paikallisia liikun-
tamahdollisuuksia ja jaamme moni-
puolisesti erilaisia treenivinkkeja niin
videoiden kuin linkkienkin muodossa.
Tarjoamme tietoa ja tukea hyvinvoin-
tisi edistdmiseen sek& omatoimisen lii-
kunnan lisééamiseen.

El ©E

Seuraa meitd Facebookissa,
Instagramissa ja Youtubessa!

Perheliikunnasta saat innostusta aikuisen ja lapsen yhteiseen liikuntahetkeen!
Nédissd hauskoissa liikkeissd harjoitellaan akrobatiaa, temppuilua, kehonhal-
lintaa ja koordinaatiota yhdessd taituroiden. Pyydd lapsi yhteiseen liikunta-
hetkeen ja testaa Impuls Kouvolan vinkit. Keksikéd yhdessa lisci!

Videon téstd lilkuntahetkestd 1oydit osoitteesta facebook.fi/impulskouvola

tai Impuls Kouvolan omalta YouTube-kanavalta.

M ove! - litketta la ps Iin 8-osainen Move!-testi

20 metrin viivajuoksu (kestavyys ja

Valtakunnalliset Move!-testit tehddcin Suomessa kaikille 5. ja 8. liikkumistaidot).
luokkalaisille. Niiden tarkoitus on selvittdd fyysisen kunnon tila ja

motivoida lapset liikkumaan.

TEKSTI JA KUVA: JUKKA BEHM

Korian koulun luokanopettaja Matti Sauk-
ko astelee kentdlle Usva Toivosen ja
Venla Wirtasen kanssa harjoittelemaan
Movel-testeja varten.

Move! on 5. ja 8. luokkaldaisille tarkoi-
tettu fyysisen toimintakyvyn valtakunnal-
linen tiedonkeruu- ja palautejarjestelmé.
Se toteutetaan kahdeksan osiota sisdlta-
valla testilla.

— Mediassa testid on arvosteltu. Meille
ei vanhemmilta ole tullut kielteistad palau-
tetta. Oppilaat jopa pyytdvat, voisiko tes-
tin tehd& vudestaan.

Aikaisemmin Suomessa uskottiin Coope-
rin testin voimaan, mutta Move! kertoo mo-
nipuolisemmin lapsen kunnosta. Se mittaa
kestavyyden lisdksi lihasvoimaa, koordi-
naatiota ja nivelien liikkuvuutta.

Vauhditon 5-loikka (alaraajojen
voima, nopeus, dynaamiset tasapaino-
taidot ja liikkumistaidot).

Yldvartalon kohotus (keskivartalon

Wenla ja Usva asettuvat |ahtéasemiin )
voima).

viivajuoksua varten. Valmiit. Paikoillanne.
Hep!

— Harjoittelen oppilaiden kanssa aina
Movel-testia varten. Esimerkiksi vauhditon

Etunojapunnerrus (ylaraajojen voima).

Kyykistys (lantion alueen ja alaraajo-
jen liikkuvuus).

viisiloikka ei ole monelle tuttu ennestadn.
Testissa se tehd&dn vain kerran, joten opet-
telematta se ei sujuisi, Saukko kertoo.

. Alaseldn ojennus tdysistunnassa
Koska Move! on valtakunnallinen, kou- I Y

(alaseldn ja lonkan alueen nivelien
liikelaajuus).

lukohtaisia tuloksia voidaan verrata koko
maan keskiarvoihin.

— Kouvolassa testien tuloksista saavat
tietoa my&s vanhemmat, terveydenhoitaja
ja ladkari, jo saatuja tietoja hyédynnet&dn
terveystarkastuksissa. Move! ei vaikuta lii-
kunnan arvosanaan, mutta opettajaa se
auttaa suunnittelemaan liikuntatunteja.

Oikean ja vasemman olkapdédn
lilkkkuvuus (ylaraajojen ja hartian
alueen liikkuvuus).

Heitto-kiinniottoyhdistelmé (kdsitte-
lytaidot, havaintomotoriset taidot ja
ylaraajojen voima).

Matti Saukon oppilaat Venla Wirtanen ja Usva Toivonen asettuvat ldhtoon.

Sykemittarit kokeilussa

— Ope, voitko auttaa ranteeseen, Usva
Toivonen pyytdd innoissaan ja ojentaa sy-
kemittarin Matti Saukolle.

Luokanopettajana tyon lisdksi KPL:n ete-
nijéind uvurastava Saukko ehdotti kaupun-
gille sykemittarien hankkimista, ja sai niitda
oppilailleen kokeiltaviksi.

— Hyva investointi kaupungilta. Pilotti-
vaiheessa niita kaytettiin kolme kuukautta
ja lapset pddasivat tarkastelemaan arjen
aktiivisuuttaan sykemittareiden antaman
tiedon avulla, Saukko sanoo.

Tulos ei ollut varsinainen yllatys. Ne jot-
ka harrastivat urheilug, liikkuivat runsaasti.

— Viikonloppuisin tosin moni liikkui aika
vahan. Ei ollut koulumatkoja eikd muuta-
kaan luontaista puuhaa.



Lehdokin nuorisotalon (osoite: Madekuja 1) nykyaikainen kuntosali on yli
14-vuotiaiden nuorten kdytdssd.

Kuntosali on avoinna:

* Ma klo 14.00-20.00

* Ke klo 14.00-20.00

* Pe klo 16.00-21.00 (parittomat viikot)

Poikkeavat aukioloajat: www.instagram.com /nuorisofilalehdokki

Opoastus ja yksilolliset kuntosaliohjelmat sopimuksen mukaan. Kysy lisdd nuoriso-
ohjaaja Pekka “Kane” Kaleniukselta puh. 020 615 4458. Tervetuloa tutustumaan!

Lehdokin nuorisotalolla on sen aukioloaikoina mahdollista pelata myds sahlyd.
Varusteet saa talolta. Tule ja tuo kaverisikin!

KUVA TONI PUURONEN

Kouvolan ik&dantyneiden palveluilla
on kaksi seniorikuntosalia, joista toi-
nen on Myllykosken seuratalolla ja
toinen lkdasemalla Hansakeskukses-
sa Kouvolan keskustassa. Seniorijar-
jestot voivat varata saleja hintaan
14,80 euroa/tunti.

Myllykosken seniorikuntosalilla on
kymmenen kuntosalilaitetta ja lisaksi
kevyempid harjoitteluvélineita. Sali
on tarkoitettu 1dhinng ik&ihmisten ja
Salille
mahtuisi vusia toimijoita. Myllykosken

Annikki Mauno kdy kuntosalivuoroilla

seniorijdrjestéjen .
kolme kertaa viikossa.

kayttoon.
seniorikuntosalin  osalta kaupungin
ikdéntyneiden palveluiden yhdyshenkiloné& toimii muistikoordinaattori Helena Hokkanen
puh. 020 615 6542.

lkadaseman vieressa Kouvolan Hansakeskuksen toisessa kerroksessa on seniorikuntosali,
joka on kaytettdvissa ilmaiseksi ja avoimesti ma-pe klo 9—13. Kuntosalilla on helppo-
kayttoiset laitteet. Salilla voi erityisesti harjoittaa alaraajojen lihasvoimaa ja tasapai-
noa. Lisatietoja antaa palveluohjaaja Toni Puuronen puh. 020 615 8594.

— llman kuntosalia jdisin sangynpohjalle. Kuntosalivuorolla on mukavaa yhdessdoloa
jo kokemusten jakamista, Kymenlaakson AVH-yhdistyksen jasen Tytti Dadu kehuu kunto-

Skeittaa tai skoottaa
milloin vain, mutta
muista kypdra!

Liilkuntaneuvonta on tarkoitettu henkildille, jotka liikkuvat terveytensd kannalta

liian vahdan, joille lilkunnan aloittaminen tai saaminen sddnnéllisesti arkeen kuu-
luvaksi on haasteellista ja heille, joilla terveydelliset syyt rajoittavat liikkumista.
Lapsille ja nuorille, aikuisille sekd ikaéntyneille on Kouvolassa omat vastaanot-
tonsa. Liikuntaneuvonta on maksutonta.
Liilkuntaneuvonnan vastaanotot ja ajanvaraus:
* Lasten ja nuorten liikuntaneuvonta p. 020 615 6374, Savonkatu 23
* Aikuisten ja ikadntyneiden lilkuntaneuvonta p. 020 615 7625,
Hovioikeudenkatu 6
* Elimden ja Keltakankaan terveysasemat (l&hipalvelut kaikenikdisille)
puh. 020 615 8248

Iiman ajanvarausta tapahtuvaa, maksutonta lilkkuntaneuvontaa ja -ohjausta on
saatavilla myds Kouvolan keskustassa sijaitsevasta Hyvinvointipisteestd tiistaisin
klo 13-16.

Liikkeelle! tarjoaa opastusta, neuvontaa ja motivaatiota kuntosaliharjoittelun seké
vesijuoksun aloittamiseen Urheilupuiston vimahallilla keskiviikkoisin klo 16.30-17.30.
Toiminta on kaikille avointa, ja mukaan p&dsee vimahallimaksulla. Liikunnanoh-
jaaja opastaa parillisilla viikoilla kuntosalilla ja parittomilla altaalla.

kouvola.fi/liikuntaneuvonta

salin kayttda.

Frisbeegolf on hauska laji, johon voi hurahtaa niin, ettei taukoa malta

e

pitdda edes talvella. Eikd tarvitsekaan: kun kiekot koristelee, ne erottuvat
hangesta hyvin. Harjun radalla reitit on merkitty hyvin ja maasto on
monipuolista, mutta helppokulkuista. Eikun kokeilemaan!

TEKSTI: JOHANNA IMMONEN, KUVA: HEIDI HAAPIAINEN

VALKEALAN HARJUN FRISBEEGOLF-
RADALTA kuuluu tasainen kiling, naurua
jo vitsailua. Rata on saavuttanut suuren
suosion, ja sen ovat [8ytdneet kaikenikdi-
set. Varttuneempaa véked edustaa reilun
kymmenen eldkelGismiehen porukka, jon-
ka keski-iké huitelee 74 vuoden tienoilla.
Ika ei ole heille este, painvastoin; heitte-
lem&adn tullaan santillisesti kaksi kertaa
viikossa.

— Vain pallolaajennus on pdteva syy
olla pois, virnuilee aktiivisen joukon taka-
na hadriva puuhamies Pekka Sihvo.

Sihvon kokoama porukka on kiertanyt
rataa sddnndllisesti sen perustamisesta
alkaen, vuodesta 2014. Kiekot lentelevat
Ighes ympdari vuoden. Taukoa pidetddn
vain pahimpaan lumiaikaan, kun hiihtgjat
valtaavat ladut jo saapasvarresta alkaa
lumi mennd sisadn. Pienemmdat lumimadrat
eivat haittaa, silloin kiekot vain koristel-
laan: serpentiinit tai joulukoristeet kiinnite-
tadn kiekon keskelle tehtyihin reikiin, jotta
ne |16ytyvat hangesta paremmin.

MIEHET OVAT ILAHTUNEITA siitd, miten
paljon lapset, nuoret ja etenkin perheet
ovat I6ytdneet yhdessa tekemistd lajin pa-
rista. Mutta mikd sai miehet innostumaan
niin, ettd he kapuavat Harjun rinteitd ylos
alas viikoittain ja vuodesta toiseen?

— Sain vuosia sitten kdsiini frisbeegolfin
saanndt ja ajattelin, ettd tdssa olisi meille
sopiva laji, muistelee Sihvo.

Suurin osa miehistd oli kdynyt jo vuosia
kerran viikossa ohjatussa kuntosaliryhmds-
sd, mutta kesdtauon ajaksi piti keksid jo-
tain, ettei kunto p&dse hiipumaan. Sihvon
markkinointipuheet tepsivat, ja kuntosali-
porukka siirtyi lilkkkumaan luontoon kesdn
ajaksi. Ensin kaytiin yhteisilla 4—5 kilomet-
rin pituisilla kdvelylenkeilld, mutta pian
vaihdettiin frisbeegolfiin. Siita tulikin sitten
pidempiaikainen harrastus.

— Jokainen meistd arvostaa lilkkkumista,
etenkin luonnossa. Mik& onkaan meille pa-
rempi laji? Tassa yhdistyy liikunnan liséksi
sosiaalisuus, eikd taitojen kehityksellgkddn
ole mitddn rajaa, ryhmda listaa lajin hyvia
puolia.

Miehet valmistautumassa aamukierrokselle. Kuvassa vasemmalta Raimo
Kauppinen, Pekka Sihvo, Seppo Horppu, Jorma Laari, Eero Jyrinki, Raimo Hovi,
Matti Ravantti, Urpo Vanhalakka, Esko Hietanen ja Jaakko Hiltunen.

VAIKKA PORUKALLA MENNAAN, kovin
kilpailu kéydaan kuitenkin itsed vastaan.
Tdssa joukossa kannustetaan toisia ja iloi-
taan aidosti kaikkien onnistumisista.

— Tosin vahingonilokin on tuttua, miehet
nauravat.

Muutamilla frisbeegolffareista on koke-
musta muistakin radoista, aina ulkomaita
my&ten. Ratavertailun tulos on kuitenkin
selva.

— Valkealan rata on ylivoimaisesti pa-
ras, miehet toteavat yhdest& suusta ja in-
toutuvat kiittelem&dn vuolaasti Valkealan

Kajon puuhamiestd Veli Koskea. Han on
mahdollistanut frisbeegolfin harrastami-
sen Valkealassa kayttamalla valtavasti
aikaa ja energiaa radan kunnostukseen,
yllapitoon ja kehittamiseen.

Valkealassa vayldt on merkitty hyvin,
jo maasto on monipuolisuudestaan huoli-
matta helppokulkuista. Heittojen tarkkuu-
desta riippuen matkaa kertyy tayspitkdlle
18-vayldiselle hiekkakuvopparadalle 3—4
kilometria, joten mukavasti saa aikamies-
kin tossua nostella.



lilkkuvakouvola.fq

Kuntotestausta aikuisille: UKK-kavelytesti ja Cooper

e Ti18.9. klo 17-19 Keskusurheilukenttd, Kouvola
e Ke 19.9. klo 17-19 Urheilukenttd, Valkeala

limoittautuminen ja tarkemmat tiedot: liikkkuvakouvola.fi/testaus

Tervetuloa tutustumaan Hypopressive-tekniikkaan!

Hypopressive-tekniikka on sarja hengitys- ja asentoharjoituksia, jotka on suunniteltu harjoittamaan eri-
tyisesti kehon keskustan lihaksia, aiheuttamatta vahingollista painetta vatsan seindmille ja lantionpoh-
jalle. Hypopressive on oiva apu erilaisten vaivojen, kuten inkontinenssin, laskeuman, erkauman ja vali-
levynpullistuman, kuntoutuksessa ja ennaltaehkdisyssd. Hypopressive on myés erinomainen palauttava
harjoitus kovatehoisen treenin jdlkeen.

Ti 25.9.2018 Hypopressive-tekniikan tutustumistunti Kuusankosken Kalliosuojan peilisalissa klo 15-16
Maksuton. limoittautuminen 21.9. mennessd. Mukaan mahtuu 15 ensimmadistd ilmoittautunutta.
Oma alusta mukaan.

30.10.-13.11.2018 kolmen kerran Hypopressive-kurssi
Aika: tiistaisin klo 15-16

Paikka: Kuusankosken kalliosuojan peilisali

Hinta: 15 euroa (yht. 3 tuntia)

limoittautumiset: 26.10. mennessd. Mukaan mahtuu 15

Tervetuloa

ensimmdisend ilmoittautunutta.

Oma alusta mukaan. Tuwsrumaan!

27.11.-11.12.2018 Kolmen kerran Hypopressive-kurssi
Aika: tiistaisin klo. 7.30-8.30

Paikka: Kouvola-talon tanssisali

Hinta: 15 euroa (yht. 3 tuntia)

limoittautumiset: 16.11. mennessd. Mukaan mahtuu 15 ensimmdisend ilmoittautunutta.

Oma alusta mukaan.

lImoittautumiset 5.9.2018 alkaen: kuntapalvelut.fi/kouvola
Lisatiedot: 020 615 8248 tai johanna.partanen@kouvola.fi

Erityisryhmien vinti- ja kuntosalikortti

Sairauden tai vamman perusteella voi hakea erityisryhmien vinti- ja kuntosalikorttia vuodeksi kerral-
laan. Kortilla voi kdydd kaupungin vimahalleissa ja vimahallien yhteydessa olevissa kuntosaleissa. Kor-
tin hinta on 35 € aikuisilta ja 23,50 € alle 16-vuotiailta. Lisdksi séhkdisestd kortista peritadn 5 €:n
panttimaksu. Hyvdksytyn kortin tiedot toimitetaan asiakkaan haluamaan vimahalliin (paitsi ei Korian
vimahalliin) ja se maksetaan vimahallin kassalle. Kortti on voimassa vuoden maksupdivdstd.
Tarkemmat tiedot kortin myontdmisperusteista kouvola.fi/erlkortti

Lisdtietoja puh. 020 615 4220

Virta-kortti

Virta-kortti aktivoi liikkkumaan, nautti-
maan kulttuurista ja huolehtimaan omas-
ta hyvinvoinnista. Kortti on tarkoitettu
kouvolalaisille, jotka saavat takuuvela-
kettd tai tdydentdvdada toimeentulotukea.
Vuosihinnaltaan 20 euron kortilla p&a-
see osdllistumaan moniin tapahtumiin ja
harrastuksiin pddosin maksutta. Kortti on voimassa kalenterivuosittain. Virta-korttia voi ostaa Kouvolan
kaupungin yhteispalvelupisteestd Kouvolan kaupungintalolta (Torikatu 10) sek& Haanojan Haalin, Inke-
roisten, Kuusankosken, Urheilupuiston ja Valkealatalon uimahalleista. Kortin hakijalla on oltava muka-
naan viimeisin, vuotta 2018 koskeva tukip&atds takuueldkkeestd tai tdydentévastd toimeentulotuesta.
Lisdtietoja kouvola.fi/virtakortti
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