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lilkkkuva kaupunkl

Alkuvuosi on hemmotellut hiihdon ja luistelun
ystavia hienoilla talviurheilukeleilld. Kouvolan
kaupungilla on meneilléan liikuntapaikkojen ja
liikunta-alueiden kehittdminen tavoitteenaan
liikunnan, urheilun ja hyvinvoinnin monimuotoi-
suuden lisa@minen. Kdynnissd on mm. lilkunta-
ja vimahalli-verkkoselvitykset ja Urheilupuiston
jo Mielakan alueille on tehty kehittdmissuun-
nitelmat. PGamadrand on 18ytad ratkaisuja,
jotka tukevat ja lisaavat kuntalaisten liikuntaa
sekd urheilua. Kaupunki haluaa luoda edelly-
tyksid niin harrastajille kuin huippu-urheilijoille-
kin kestavallé ja taloudellisesti kannattavalla
tavalla, lajikirjo ja ympédrivuotisuus huomioon
ottaen.

Meillad on hyvat mahdollisuudet harrastaa
liikuntaa aina lapsesta ikdihmisiin sekd kun-
toilutasolta huippu-urheiluun omaehtoisesti tai
ohjatutusti. Tasté osoituksena Kouvola pddsi
valtakunnallisesti  finaali-kolmikkoon Suomen
liikkuvin kunta — kilpailussa, jonka lopulta vei

Kouvolan kaupunki ja KymSote yhdistavét voi-
mansa terveyden ja hyvinvoinnin edistmisek-
si Virtaamossa, joka sijaitsee kauppakeskus
Valtarissa, Kouvolankatu 15:ssa. Virtaamoon
tullaan ilman ajanvarausta. Virtaamossa toi-
mii terveydenhoitaja, fysioterapeutti ja liikun-
taneuvoja. Kaikki palvelut ovat maksuttomia.
Ainoastaan kehonkoostumusmittaus on maksul-
linen.

Palveluihin kuuluvat terveysneuvonta ja —oh-
jaus sekd rokotukset, verensokeri-ja verenpai-
nemittaukset. Lisdksi Virtaamossa toimii liikun-
tavdlinelainaus, jossa vélineiden laina-aika on
kaksi viikkoa. Tiistaisin Virtaamosta saa fysio-
terapia- ja liikuntaneuvontaa.

Virtaamossa tapahtuu:

30.4. klo 13.30 Vinkkeja kesdaajan liikuntaan,

liikuntainfo

Luustoterveys omahoidon

kulmakivilla kuntoon, infoluento

14.5. klo 13.30 Pyéralla padstadn, liikuntainfo

14.5. klo 16.30-18 L&dkkeetdn unenhuolto.
Ajanvaraus terveysasemien
kautta tai p. 020 615 6291

4.6. klo 13.30 Lantionpohja tutuksi, liikuntainfo

18.6. klo 13.30 Liikuntaa terveydeksi ja
laakkeeksi, liikuntainfo

7.5.klo 13.30

Virtaamossa jdrjestetddn myds teemapdivid,
joissa on mukana paikallisia jarjestéja ja yh-
distyksia. Jarjestojen toteuttamat teemapdivat
I8yddt nettisivuiltamme kouvola.fi/virtaamo.

nimiins@ Oulun kaupunki. Hopea ei ole hdped
ja tydt jatkuvat finaalin jalkeenkin. Liian vahai-
nen liikkkuminen on yksi keskeisista ratkaistavis-
ta haasteista myds Kouvolassa ja téhdn tyshon
tarvitaan levedt hartiat sekd monialaista yh-
teistyotd eri toimijoiden kanssa. Korjaavalla
tydlla juoksemme jatkuvasti peréssé — ennalta-
ehkdisevdan lilkunnan kautta on saavutettavissa
paljon parempia tuloksia.

Tulevaisuudessakin meiddn tulee olla ak-
tiivinen, yhteiséllinen, kehittyvd ja menestyva
liikunta- ja urheilukaupunki, jossa ovat olosuh-
teiden lisdksi asenne kunnossa ennaltaehkéise-
véssa tydssd. Liikkuminen on Kouvolassa koko
kaupungin yhteinen juttu. Luodaan Kouvolaan
yhdessa liikunnallinen ilmapiiri — mahdollisuu-
det liikunnalliselle elédmantavalle.

Teemu Mdékipaakkanen
Liikuntapdicillikks
Kouvolan kaupunki

Vastaa ja vaikuta!

Liikuntapaikkaverkkoselvityskysely
on avoinna 5.5. asti osoitteessa
kouvola.fi/liikuntapaikkaverkko-
selvitys

KAk é

KAAK,

MIKA LIIKKUMISKAMPANJA!

Kadkki haastaa kaikki perheet mukaan
liikkumaan yhdessa viikon ajan joka pdi-
vd. Varhaiskasvatuksessa tama toteutetaan
pddasadantoisesti viikolla 19, jolloin viete-
taan valtakunnallista  Unelmien liikunta-
pdivad ja kampanja paattyy ditienpdivan
lilkkumispuuhiin.

Avoin varhaiskasvatus tarjoaa kesdn
aikana maksuttomia ja monipuolisia liik-
kumismahdollisuuksia eri puolilla kaupun-
kia. Lisditietoja ndista 18ydét  kouvola.fi/
perhepuistot tai Facebook: Kouvolan avoin

varhaiskasvatus.

Apua ja tukea elamédntapamuutoksiin
ajanvarauksella:
Elamdantapaohjausta esimerkiksi  painonhal-

lintaan ja syddnystavdlliseen ruokavalioon
annetaan sekd ryhmdmuotoisena ettd yksilol-
lisend ohjauksena.

Tule kdymadn Virtaamossa ja kysy lisaa!l
Voit my6s tiedustella ohjauksesta suoraan
terveydenhoitajalta, p. 020 615 8069. Soi-
ta niin keskustellaan, minkdlainen tuki Sinulle
sopisi parhaiten.

Avukioloajat:

ma-ti ja to klo 916, ke klo 9-17,

pe klo 10-15

Virtaamo suljettu ma-pe klo 12-13.
Tiistaisin ei terveydenhoitajan palveluita,

paikalla fysioterapeutti ja liikuntaneuvoja.

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI 12019

Voisiko metsdssa edetd parkouraamalla tai
leikkipaikalla temppuillen? Tayttdisiko luon-
topolun kiertdminen osan viikon liikuntasuo-
situksesta huomaamatta? Myds kouvolalaiset
lapset liikkuvat vuonna 2018 tehdyn alle
kouluikdisten lasten lilkuntakyselyn mukaan
véhemmdn kuin mita kansallinen suositus on.

Kouvola on kuitenkin tdynnd ilmaisia liikun-
tapaikkoja myds lapsille. Muun muassa leik-
kipaikat, luontopolut ja IGhimetsat tarjoavat
virikkeellisia paikkoja liikkua koko perheen
voimin kaikkina vuodenaikoina.

Kouvolan luontopolut [8ytyvat osoitteesta
kouvolanluonto.fi. Tédnd vuonna on tarkoitus
vusia sekd Pioneerimetscén ettd Alakylén
luontopolkujen opasteet ja huonokuntoiset
rakenteet.

KIIPEILYTELINEITA TOIVOTAAN

Alle kouluikdisille suunnatun kyselyn lisaksi
talven aikana on tehty kysely leikkipaikoista.
Asukkaat toivovat leikkipaikoille mm. kiipei-
lytelineitd, joissa riittda haastetta isommille-
kin lapsille. Monessa vastauksessa toivottiin
myds, etta kentat olisivat siind kunnossa, etta
niilla p&dasisi pelaamaan my®és iltaisin. Toivei-
siin pyritddn vastaamaan mahdollisuuksien
mukaan. Kevadn aikana vusitaan mm. Kuovin
perhepuiston piha-alue.

Ndiden kyselyjen avulla kaupunki pyrkii ke-
hittdmdidn kaupunkiympdristéd vield nykyisté
paremmin erilaisen omatoimisen ja maksutto-
man litkkunnan mahdollistavaksi ja liikkkumaan
kannustavaksi.

Liikuntaneuvonnasta
apua sopivan liikunta-
muodon loytdmiseen

Koetko liikkuvasi liian vdhdn?
Onko litkunnan aloittaminen
vaikeaa?

Liikuntaneuvontakéynnille paaset joko va-
raamalla itse ajan tai esimerkiksi ladkarin,
terveydenhoitajan, fysioterapeutin tai muun
terveydenhuollon henkilSstén kautta Liikun-
|Ghetteelld. Liikuntaneuvonta on maksutonta.

Lasten ja nuorten (alle 18v)
liikuntaneuvonta

Porukkatalolla, Savonkatu 23

Heidi Haapiainen p. 020 615 6374

Liikuntaneuvonta Keltakankaan ja
Elimden terveysasemilla (kaikenikdisille)
Johanna Partanen p. 020 615 8248

Liikuntaneuvonta aikuisille ja
ikddntyneille

Virtaamossa, Kouvolankatu 15
Eila Vanhala p. 020 615 7625



Porrastreeni kohottaa etenkin juoksukuntoa, mutta toimii hyvénd vaihteluna vaikkapa perintei-
sille jumpille. Porrastreenissa sykkeen vaihtelu nopeasta hitaaseen polttaa tehokkaasti rasvaa.
Hapenottokyvyn liséksi porrastreeni kehittaa erityisesti jalkojen voimaa, lihaskestavyyttd, li-
hasten kimmoisuutta ja rdjahtdavyytté. Nopealla treenillé ja kovalla sykkeelld pidat aineen-
vaihdunnan kdynnissé vielé monta tuntia treenisi jalkeen.

Tassa kaupungin liikunnanohjaajien Heidi Haapiaisen ja Johanna Immosen vinkit tehokkaa-
seen porrastreeniinl Katso tdmd& ja paljon muita tehokkaita treenivideoita osoitteesta face-
book.fi/liikkuvakouvola tai liilkkuvakouvolan omalta YouTube -kanavalta.

Viime vuonna aloitetulle kaupunkipydrdko-
keilulle halutaan jatkoa. Kouvola ja Kotka
hakevat yhdessa kaupunkipydrajdrjestelman
toteuttajaa touko-syyskuulle seké mahdollisesti
lokakuulle. Pydrien madrdksi halutaan vahin-
tadn sama kuin viime vuoden kokeilussa eli
35 kappaletta kumpaankin kaupunkiin. Touko-
kuussa pydrien madrad voi olla myss vahemmdan
esim. 20 pysrdd per kaupunki.

Tarjouspyynté julkistettiin 5.4. ja pyérat halu-

taan kaupunkeihin 6.5. mennessd. Toteutusta

haetaan vuodelle 2019 sekd yhdelle optio-

vuodelle. Kouvolaan ja Kotkaan haetaan gps- joilla on luottokortti. Muita vaatimuksia on
paikannukseen ja dlylukkoihin perustuvaa jar- asetettu mm. pyérien tasaamiselle eri pysa-
jestelmad. Sen kaytdn téytyy olla mahdollista kaintiasemien valillg, huollolle, kayttajatuelle
kaikille, jotka ovat ladanneet sovelluksen ja ja pydrien ajettavuudelle.

Tarjoamme monipuolista kesdliikuntaa aikuisille eri
puolilla Kouvolaa.

Perjantaisin Kuusankosken pesépallokentalla

ILMOITTAUDU Hellewi- ilmoittautumisohjelman kautta maksuton ja avoin hdntsépesis kaupungin
kuntapalvelut.fi/kouvola 29.4.-31.5. vélisend aikana tai liikunnanohjaajien kanssa klo 10 = 12!
ma 29.4. klo 9-12 puhelimitse: 020 615 6374, 020 615 7551, Tule kokeilemaan, viel&ks osut palloon.
020 615 6067. Omia vdlineitd ei tarvitse olla.
Kesdkauden hinta on 15€, jolla saa kdyda kaikissa tarjolla olevissa kesd- Toiminta on maksutonta. Tervetuloa!l

kauden liikuntaryhmissa vesiliikuntoja lukuun ottamatta.
Kesdkauden likuntaryhmét kokoontuvat ajalla 6.5.-7.6.

Maanantai: Keskiviikko:
9.00-10.00 Ohijattu kuntosali/Kuusankosken urheilutalon kuntosali 10.00-10.45 Selkdjumppa/Kuusankosken Urheilutalon judosali
11.30-12.15 Kahvakuula /Kuusankosken urheilutalon judosali 10.50-11.30 Kehonhuolto /Venyttely /Kuusankosken Urheilutalon judosali
12.20-13.05 Venyttely /Kuusankosken urheilutalon judosali 9.00-10.00 Ohijattu kuntosali/Haanojan Haalin kuntosali
9.00-10.00 KuntosaliCircuit/Korian Monitoimitalon kuntosali 10.15-11.00 Kehonhuolto /Haanojan Haalin judosali
11.30-12.30 KuntosaliCircuit/Lyseon liikuntahallin kuntosali 13.30-14.30 KuntosaliCircuit/Inkeroisten uimahallin kuntosali
10.00-10.45 Tanssiliikunta /Kuntotalon peilisali 9.30-10.30 Ohjattu kuntosali/Jaalan Palloiluhallin kuntosali
10.50-11.35 Venyttely /Kuntotalon peilisali 10.45-11.45 KuntosaliCircuit/Jaalan Palloiluhallin kuntosali
10.30-11.30 Ohjattu kuntosali/Inkeroisten vimahallin kuntosali
11.45-12.45 KuntosaliCircuit/Inkeroisten vimahallin kuntosali Perjantai:
8.45-9.45 Ohijattu kuntosali  Korian Monitoimitalon kuntosali
Tiistai:
9.30-10.30 Tasapainoryhmé /Kuusankosken Urheilutalon kuntosali
10.00-11.00 Lihaskunto ja venyttely /Kalliosuojan peilisali
11.00-12.00 KuntosaliCircuit/Kuusankosken Urheilutalon kuntosali
12.10-12.40 Venyttely /Kuusankosken Urheilutalon judosali KESKUSTAN ALUE JA KORIA
9.30-10.30 Ohijattu kuntosali/Haanojan Haalin kuntosali
10.30-11.15 Lihaskuntojumppa/Kuntotalon peilisali LUUEANRCH A
11.15-12.00 Venyttely /Kuntotalon peilisali INKERONEN




Vesiliikuntaa toukokuussa
Kertamaksulliset vesijumpat jdrjestetddn ajalla 6.5.-31.5. U i mq hq I I i' GVOi n na

Ndille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua. Yhden kerran hinta on 3€

+ vimahallimaksu, joka maksetaan ennen tunnin alkua vimahallin kassalle. kesa I Ia vu o roved o i n!

(muutokset mahdollisia)

Ma 10.30-11.00 Kuusankosken uimahalli
Ma 13.15-13.45 Inkeroiften uimcfhcll‘li ‘ URHEILUPUISTON UIMAHALLI HAANOJAN HAALIN UIMAHALLI,
Ma 14.00 -14.30 Haanojan Haalin vimahalli . 28
avoinna 1.6. — 28.7. INKEROISTEN UIMAHALLI,

) . . ) ma, ke klo 13.00 — 21.00 KUUSANKOSKEN UIMAHALLI,
T! 10.30-11.00 Inkero!sten u!mahqllf i, to, pe klo 06.00 — 21.00 VALKEALATALON UIMAHALLI
Ti 11.05-11.35 Inkeroisten vimahalli la klo 10.00 — 18.00 Suliettu 1.6. - 28.7
II ?Iigg _ ::gg \H/qlkeq'lqn :Imcli‘hq”‘l halli suklo 11.00 - 18.00 Avoinna 29.7. alkaen normaalisti

! ) ’ aanojan Haa !n U|mc:‘c1 I lukuun ottamatta Haanojan Haalin vimahallia.
Ti 14.30-15.00 Kuusankosken vimahalli Ulkoallas on avoinna 1.6.-28.7. vimahallin

i o . aukioloaikoina. ELIMAEN PUUSTELLIN

Ke 10.30-11.00 Haanojan Haalin vimahalli Halli suliettu 29.7. = 1.9. KORIAN UIMAHALLI
Ke 14.50-15.20 Inkeroisten vimahalli Suliettu 13.7.— 11.8

Pe 8.45-9.15 Haanojan Haalin vimahalli

Uimaan maksvutta

- vimahalleissa juhlitaan 10-vuotiasta Kouvolaa!

Li i k U n n a n ti Ia va ra U s Uimahalleissa vietetadn myds juhlaviikkoa

kymmenvuotiaan Kouvolan kunniaksi. Uimahalliin
pq I Ve I U kse s sa n n e! ja vimahallin yhteydessa olevalle kuntosalille

padsee maksutta seuraavasti:

Kouvolan kaupungin liikuntapaikoille tehdddn vuosittain jopa 70 000 varausta netissé Timmi- Inkeroinen 6.5.
ohjelmalla kouvola.fi/timmi. Liikuntaseurojen ja muiden toimijoiden kdytdssd ovat liikunta- ja Haali 7.5.
kuntosalit, vimahallien radat, nurmikentat ym. Taman lisdksi Kouvolan kaupungilla on myés Urheilupuisto 8.5.
paljon maksuttomia lilkuntapaikkoja, joita voi kdyttdad ilman varausta (skeittipaikat, kunto- Kuusankoski 9.5.
radat, l&hiliikuntapaikat ym.) Valkeala 10.5.

Koria 11.5.

Timmissa voit selata tilatarjontaa ja 16ytad toiminnallesi sopivat tilat ja vuorot. Tilavarauksia

hallinnoidaan kaupungin liikuntapalveluissa. Ammattilaisemme auttavat sinua tilavarausasioi-
den lisdksi mm. laskutukseen ja erityisryhmien liikuntakortteihin liittyvissé asioissa.

[ ] [
Uimarannoilla
Eija Paavola (vas.), Marju Nevalainen ja Kirsi Temonen avttavat

[ ] [ ]
tilavarauksiin liittyvissd asioissa Porukkatalolla. Ota rohkeasti yhteytté ! VO“ pOISkla

koko kesdn!

Kesd saapuu jdlleen! Kouvolassa
padsee kesdisin pulikoimaan parilla
kymmenella yleiselld vimarannalla.
Niist& suosituimpia ovat Kdyrdlam-
men, Sarkkien ja Vennan vimaran-
nat. Ndiden rantojen vedenlaatua
tarkkaillaan vimakauden aikana EU-
sédnndsten mukaisesti, mistd juontuu
my&s nimitys EU-ranta.

VILVOITUSTA KOIRILLE
Kuumina kesépdivind moni haluaa
viedd koirankin vimaan. Kouvolassa
on koirille kastautumismahdollisuus
Kéayralammen Piknik-alueen yh-
teydessd olevassa koirapuistossa.

Liikuntatilojen varaukset Timmistd Kéyrélammen koirapuiston lisdiksi

vittamiseen voi kayttaa sellaisia
Sdhkainen tilavarausjarjestelmémme Timmi auttaa sinua, kun haluat selvittad Kouvolan kaupungin venelaituriran-
varatut vuorot tai hakea itse vuoroa. Voit selata ja varata tiloja osoitteesta toja, joiden yhteydessé ei ole yleista
kouvola.fi/timmi vimarantaa.

Tilavarauksen tavoitat myds p. 020 615 4220 tai Porukkatalolta, Savonkatu 23, 3. krs.




LIIKUNTARA AIKVISILLE

PERINTEINEN KOUVOLAN PYORAVAELLUS 4.5.-31.8.
Pydravaellus kdynnistyy jdlleen. Pydrévaelluskortteja saat
4.5. alkaen kaupungin vimahalleilta, kirjastoista tai Poruk-
katalolta (Savonkatu 23).

Pydravaelluskortteja ja leiman voit noutaa myds Lasten
lavantaina 11.5. klo 11-14 kaupungin esittely-

pisteeltda kavelykatu Manskilta.

NYT POLKEMAAN KILOMETRIKISAA!

Valtakunnallinen Kilometrikisa kdydadn ajalla 1.5-22.9.
Kilometrikisa on yritysten, tydyhteisdjen, osastojen, yhdistys-
ten, seurojen tai minkd tahansa joukkueiden vélinen leikki-
mielinen kilpailu. Sen jarjestavat Pydrailykuntien verkosto ry
ja Suomi Pydrdilee -kampanja.

limoittautuminen on avoinna nyt, ilmoita joukkueesi osoit-
teessa kilometrikisa.fi/teams/register/

Kilometrikisaan osallistuvat tydyhteisot voivat liscksi
ilmoittautua Kouvolan kaupungin omaan pyérdileville
tyoyhteiséille suunnattuun arvontaan. Tydyhteisdjen ar-
vontaan voit osallistua Ighettamalla tydyhteisdsi ja
yhteyshenkilon nimen seké& yhteystiedot 1.6. mennessa
osoitteeseen johanna.partanen@kouvola.fi.

TULE TESTAAMAAN KUNTOSI

Ti 21.5. klo 16.30—18.30 Urheilukenttd, Valkeala

Ke 22.5. klo 16.30—18.30 Keskusurheilukenttd, Kouvola
Mahdollisuus Ukk-kavelytestiin, Cooperin testiin ja

6 minuutin kavelytestiin.

Tarkemmat tiedot testeistd, hinnasto sekd ilmoittautuminen
liikkuvakouvola.fi/testaus

ILMOITTAUDU MUKAAN KOLMEN KERRAN
HYPOPRESSIVE STARTTIKURSSILLE!

Ti 14.5, 21.5 jo 28.5 klo. 15.30-16.30

Kouvola-talon tanssisali

Hypopressive-tekniikka on sarja hengitys- ja asentoharjoi-
tuksia, jotka on suunniteltu harjoittamaan erityisesti kehon
keskustan lihaksia.

Osallistujamaksimi 15 hlsa.

limoittautuminen auki 10.5. asti.

osoitteessa kuntapalvelut.fi/kouvola

Kurssimaksu 15€.

Tiedustelut: johanna.partanen@kouvola.fi

tai p. 020 615 8248

HALUATKO VERTAISOHJAAJAKSI?

VertaisVeturi- koulutuksen tarkoituksena on kouluttaa uusia
ohjaajia ikaantyneiden liikuntaan. Liikuntaryhmén ohjaa-
misessa yhdistyy huvi ja hydty. Vertaisohjaaja padsee itse
mieluisan harrastuksen pariin ja samalla ikdihmisten ryhma
saa innostuneen ohjaajan. Koulutus on maksuton ja siihen voi
osallistua kuka vaan liikunnasta kiinnostunut.

Koulutus jarjestetadn Porukkatalolla ti 6.8 ja pe 16.8. ja
Haanojan liikuntahallilla to 8.8 ja ti 20.8.
limoittautuminen viimeistddn ma 17.6.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:

sami.lampila@kouvola.fi tai p. 020 615 7081

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.
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LIIKKEELLE!

Keskiviikkoisin klo 16.30-17.30 Urheilupuiston uimahallilla
Ei ilmoittautumista. Kokoontuminen vimahallin aulassa klo 16.15.

Kaipaatko alkusysdystd liikunnalle. Témé on juuri sinulle. Saat apua ja vinkkeja lilkunnan
aloittamiseen. Parillisilla viikoilla liikkunnanohjaaja antaa kuntosaliopastusta, parittomilla
vesijuoksuopastusta. Ohjaus on maksutonta. Uimahalli- ja kuntosalimaksu maksetaan
kassalle. Mukaan voit tulla milloin vain ja osallistua voit yhden tai useamman kerran.

Toiminta tavolla arkipyhing sekd heind- ja elokuussa.

Tule mukaan!

Ylos sohvan

pohjalta

Lisdtietoja: p. 020 615 6374/ 020 615 8248 / kouvola.fi/liikkeelle

0000 000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Kivaa kesaliikuntaa lapsille

Ke 5.6.- to 20.6. Kddkin luontokierros

Kadkin luontokierros Kuusankoskella, Valkealassa, Kouvolan keskustassa,

Inkeroisissa, Elimaell&, Korialla ja Jaalassa.

Ti 11.6. Tempputiistai klo 10-13, Lyseon liikuntahalli (Palomé&enkatu 31)
Avoin ja maksuton liikuntatapahtuma alakouluikdgisille. Alle 5-v. vanhemman kanssa.

To 13.6. Seikkailupdivé klo 10-13, Urheilupuisto (puisto Lumon Areenan vieressd)
Avoin ja maksuton liikuntatapahtuma alakouluikdgisille. Alle 5-v-. vanhemman kanssa.

Perheliikuntaa Keskuspuistossa kesd-elokuussa

Tarkemmat tiedot
tapahtumista ja muuta
kesdliikuntaa

liikkuvakouvola.fi/
lastenkesaliikunta

Kouvolan litkunta -ja voimisteluseura Tempo jdrjestad kesdlla lapsiperheille suunnattuja,

ohjattuja perheliikuntatuokioita Kouvolan Keskuspuistossa.

Maksuttomat perheliikuntatuokiot 3.6.-2.8. aamupdivisin klo 10 ja 11 maanantaista perjantaihin.

Tuokion kesto 20-30 min / tuokio.

SPEZRTTIT®RI
LIIKUNTAVALINEET

KIERTOON!

TUO sinulle tarpeettomat, kéyttskuntoiset
liikuntavélineesi Sporttitorille.

HANKTI Sporttitorilta tilalle sopiva

tuote edullisesti.

SPERTTIT®RI
Parik Ekomaa
Kuusaantie 1, 45130 Kouvola

Avoinna ma-pe klo 10-17

(3
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AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.
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Kdvelykatu Manskilla lavantaina 11.5. klo 11-14

LIIKUNTAVALINEET KIERTOON
SPORTTITORILLA!

Nyt kurkkaamaan kaappeihin, onko sielld pieneksi jddneité nappiksia,
rullaluistimia, pydréilykypdrid tai muuten vaan tarpeettomia liikuntavdlineitd.
Voit tuoda vanhoja, mutta kdyttékuntoisia liikuntavdlineita Sporttitori-kierrd-
tyspisteeseen ja samalla ottaa itselle sopivia kierrdtykseen tuotuja liikunta-
vdlineitd. Vaatteita emme ota kiertoon.

Sporttitori -piste on 11.5. Lasten Lavantain tapahtumassa klo 11-14
Manskilla kaupungin liikuntapalveluiden stdndilla.

Kiertoon menemé&ttdmat likkuntavélineet viedddn Parik Ekomaan Sportti-
torille, josta ne myydddn eteenpdin edulliseen hintaan.

Kierratystavaroiden vastaanotto toimii normaalisti arkisin klo 10-17
osoitteessa Kuusaantie 1.

Opettaja! Olethan jo
ilmoittanut luokkasi pdivd-
tapahtumaan? Mukaan

ehtii vield. Ota yhteys
heidi.haapiainen@kouvola.fi

NYT LIIKUTAAN SATASELLA

SYKESATA!

to 9.5.2019 klo 16.00-19.30
Kouvolan jddhallilla

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.

LIIKKUVAKOUVOLA

Lilkkuvakouvola -sivusto tuo esille Kouvolan alueen liikuntatoimijoi-
ta. Sivustolta 16ydat helposti ajankohtaisimmat liikuntatapahtumat
sekd paikalliset liilkuntamahdollisuudet. Jaamme monipuolisesti
erilaisia treenivinkkejd , videoita ja linkkeja.

Tavoitteenamme on kuntalaisten liikunnan lisd&minen ja aktiivisen
arjen omaksuminen. Seuraa meitd Facebookissa, Instagramissa ja
YouTubessa.

'i lilkkkuvakouvola @liikkuvakouvola

0“ liikkuvakouvola liikkuvakouvola.fi

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.




