Kouveala.

Kaikki litkkkumaan

Kesa on takana ja jokaisella on hyvat muistot erilaisten
liikkuntahetkien osalta. Toivottavasta kaikki ovat saaneet
ladattua akut ja kerattya kesan vitamiinit talteen.
Liikunnan harrastaminen auttaa my6s saamaan

arkirytmista kiinni paremmin.

LIIKUNTA- JA KULTTUURIPAL-
VELUT OVAT olleet varsin poik-
keuksellisten haasteiden edessa
maaliskuusta lahtien. Kevaalla
kaikki harrastuspaikat suljettiin
koronapandemian vuoksi, jolloin
palveluita siirrettiin tuotettavak-
si verkon kautta. Tama edellytti
koko organisaatiolta venymista
ja asioiden ajattelua uudella ta-
valla.

SYKSYLLA OLEMME UUDEN
EDESSA kaikissa palveluissa. Toi-
mintakausi tulee olemaan taitei-
lua palvelujen jarjestamisessa,
mikali tartunnat lahtevat kas-
vuun Kymenlaaksossa. Tilanne
vaatii meiltd kaikilta vastuun ot-
tamista toimimalla oikein harjoi-
tuspaikoille saavuttaessa. Talldin
on huolehdittava hygieniasta ja
turvaetaisyyksista sekd muistet-
tava ettei osallistuta sairaana.

KAUPUNGIN PERUSTEHTAVA
ON TAATA yhdenvertaiset mah-

dollisuudet harrastaa liikuntaa.
Kaupunki tukee eri seuroja ja yh-
distyksia vuosittain, jotta nama
voivat tuottaa jasenilleen erilaisia
aktiviteetteja. Juurikin seuratoi-
minnan kautta liikkuntakentta
saadaan rikastumaan. Tana syk-
syna Kouvolassa aloitetaan las-
ten ja nuorten soveltavan liilkun-
nan kehittdmistyd. Soveltavan
liikunnan harrastemahdollisuuk-
sia halutaan lisata. Liikuntaseu-
roilla on tassakin merkittava rooli.
Kantavana ajatuksena on, etta
"kaikilla tulisi olla mahdollisuus
harrastaa”.

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.
Kouvolassa ihmisten aktiivisuus
nakyy viikonlopun katukuvassa
positiivisesti.  Lenkkeilijat, rul-
laluistelijat ja pyorailijat luovat
kuvaa aktiivisesta kaupungis-
ta. Liikuntahetki on jokaiselle
omannakoinen, vaikka retki syk-
syisessa sienimetsassa. Tarkeinta
on mielihyvan ja fyysisen kunnon

edistdminen. Liikuntahetki
taa myds mahdollisuuden sosi-
aalisen kontaktin luomiseen, jol-
la on merkitysta koko kaupungin
hyvinvoinnille, mikali rajoitukset
jatkuvat. Syksylld meilla saattaa
olla tilanne, jossa joudumme

an-

turvautumaan luonnon tarjo-
amiin liikuntamahdollisuuksiin.
Ei anneta tdman lannistaa, vaan
kaikki joukolla liikkeelle.

Vesa Toikka
toimialajohtaja, Kouvolan
liikunta- ja kulttuuripalvelut

lilkkuvakouvola

Minnes
polkaistaan?

Valtakunnallista pyodrailyviikkoa vietetaan 5.-13.9.2020. Ta-
man viikon paateemana on "Pyorailyn ilo”. Viikon aikana
muistutetaan, etta pyéra on hyva kulkuvaline monessa me-
nossa. Silld voi polkaista vaikkapa toihin,

kouluun, treeneihin tai kauppaan. Per-
heen yhteiset pyoraretket ovat oivaa
yhdessa tekemista.

Kun viikon teemapaiva kehot-
taa keskiviikkona 9.9. menemaan
pyoralla kouluun, on torstaina
vuorossa pyoralla treeneihin ja
perjantaina pyoralla kauppaan
-paiva. Viikonloppuna kannuste-
taan pyoramatkailuun ja lopuksi
ajellaan pyoralla kaiken ikaa.

- Voisiko pydralla menna toéihin,
kouluun ja harrastuksiin kelilla
kuin kelilla?

- Voiko talvella pyorailla? Olisiko se
asennekysymys?

- Voiko pyoraily voi olla myds hupia?
Kokeile maastopyorailya
- katso polut trailmap:fi
Muistatko autoillessasi
pysahtya kolmion taakse ja
katsoa molempiin suuntiin
seka vaistaa pyorailijoita
myds liikenneympyrasta
poistuessasi?

Heikki Nurminen,
pyordileva yrittaja

Paivittdinen jumppahetki virkistdd kehoa

Kouvolan kaupungin

liikunnanohjaajat

Heidi Haapiainen ja Johanna Immonen

kokosivat kahdeksan liikkeen kotivoimis-
teluohjelman, joka sopii niin ikdantyneil-
le voiman ja tasapainon hankintaan seka
yllapitoon, kuin myos loistavasti vaikkapa
toimistotyontekijan taukojumpaksi

kallaanolon tauottamiseen. Saanndllinen
liikkuminen nostaa vireystasoa ja auttaa
arkiaskareiden hoitamisessa, mielen hy-
vinvointia unohtamatta.

Lisaa kaupungin liikunnanohjaajien liikun-
tavinkkeja ja kotitreeneja kaikenikaisille
I6ytyy Liikkuvakouvola-facebooksivulta seka
Youtube-kanavalta. Lisaksi erilaisia vinkkeja
ulkoiluun ja kotijumppaan ikaryhmittain on
koottu kaupungin nettisivuille osoitteeseen

kouvola.fi/liikkeelle-netissa.

LIIKKEET
Kyykky

o penkille

Aseta tuoli
seinaa vasten.
pai- Istuudu tuolin
etureunalleja
nouse ylos.

Selan

pyoristys
Kurkota kasilla eteen
ja kaanna katsetta
rintaa kohti niin, etta
e = e
pyoristyy.  —
Pida hetki.

Rinnan

avaus
Vie kadet sivukautta
taakse niin, etta
rintakeha avautuu.
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Seiso ja ota tukea. ‘
Vie jalkaa vuorotel- ‘

W olkapaalts

e Varpaille nousu

Seiso ja ota tarvittaessa tukea.
Nouse varpaille ja laskeudu alas.

Jalan loitonnus
taakse

suorana taakse.

Istu tuolilla selka
suorana. Ojenna y
jalkoja vuorotellen L
suoraksi. 3
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Istu ryhdik- ‘ = Istu tukevasti tuolilla. —
kaasti tuolilla | /~  Ojenna jalka eteen -
jalkapohjat | \ ja kurkota vastakkai-
lattiassa. - sella kadella ristiin

< Nosta katta kohti varpaita. Toista
vuorotellen molem-
vuorotellen mille puolille.
kohti kattoa.
Kurkota mah-
dollisimman

yl6s.




Kouvolassa on hyvdt mahdollisuudet
frisbeegolfin harrastamiseen

Liikuntapalvelut pyrkii lis

LAmmin kesd on tarjonnut
saan puolesta hyvat mahdol-
lisuudet frisbeegolfin harras-
tamiselle Kouvolan monilla
frisbeegolfradoilla. Kouvolasta
|dytyy seitseman rataa, joista
voit valita mieleisesi vaikkapa
radan haastavuuden perus-
teella. Voit pelata vaativassa
metsamaastossa tai puisto-
maisella radalla kaupungin sy-
damessa.

» Kayralampi DiscGolfPark
» Koivusaari DiscGolfPark

LASSILA FRISBEE
Kuusankosken Hiihtomaan alu-
eelle on valmistunut vuoden
2020 aikana 12-vayldinen rata.
Aloitusheittopaikka on Hyypia
Areenan lahella sijaitsevan skeit-
tipaikan tuntumassa. Vaylat ovat
Par 3 ja pituuksiltaan 45m-110m.
Rata sijaitsee osittain vaikeakul-
kuisessa metsamaastossa. Ra-
dan yllapidosta vastaa Kouvolan
kaupungin liikuntapalvelut.

» Ummeljoen frisbeegolfrata
» Urheilupuiston frisbeegolfrata
» Harjunmaen frisbeegolfrata

» Jaalan frisbeegolfrata
 Lassila Frisbee

Katso tarkemmin radoista kouvola.fi/frisbeegolf

damaa

kuntalaisten omaehtoista litkkkumista

Liikuntaolosuhteiden rakentami-
nen, kunnossapito ja olosuhtei-
den strateginen kehittaminen
on osa kunnan hyvinvointipoli-
tilkkaa. Tarkoituksena on luoda
liikuntapaikkoja, jotka ovat laajal-
le kohderyhmalle matalan kyn-
nyksen lilkkunnan olohuoneita.
Tarkoituksena on myds tarjota
mahdollisuuksia monenlaiseen
omatoimiseen liikkuntaan ja kun-
talaisten hyvinvointiin esim. sisa-
ja ulkoliikuntaan seka joukkue- ja
yksildlajeihin, niin kesalla kuin
talvellakin.

"Aktiivipuistot on talla hetkella
ideointivaiheessa. Alustavasti on
ajateltu niista tulevan sellaisia,
ettd se mahdollistaisi kaiken-
ikdisten kuntalaisten viihtymi-
sen ja ulkoilemisen. Ne olisivat
liikunnan olohuoneita”, Kouvo-
lan liikuntapaallikké Teemu Ma-

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.

kipaakkanen sanoo.

Liikuntapuistokokonaisuus
VoI sisaltda muun muassa uima-
ja jaahallin lisaksi urheilukenttia
ja kuntoratoja. Kaupunki aikoo
kartoittaa, voisiko isompien ur-
heilukeskusten yhteyteen ra-
kentaa esimerkiksi skeittialueita,
ulkokuntosaleja, lasten pelialu-
eita, parkour- ja pumptrackra-
toja, kuntoportaita yms. Kau-
pungin tavoitteena on rakentaa
uudenlaisia  ulkoliikuntapaik-
koja Kuusankosken, Valkealan,
Anjalan, Jaalan, Elimaen seka
Kouvolan keskustan urheilualu-
eiden yhteyteen.

"Matalan kynnyksen liikunta-
paikkojen ja ulkoliikunnan suo-
sio korona-aikana osoittaa, etta
kaupungin ideoimat aktiivi-
puistot tukisivat nimenomaan
matalan kynnyksen liikuntaa

ja ulkoliikuntaa”, Makipaakkanen
toteaa.
Aktiivipuistosuunnitelmat ovat
osa liikuntapaikkaverkon ja oma-
toimisen liikunnan kehittamista.
Kaupunki tekee linjauksen ak-
tiivipuistojen perustamisesta syk-
syn aikana. Puistojen suunnittelu
alkaa nykyisten urheilualueiden
kartoituksella ja kuntalaisten osal-
listamisella suunnitteluun.

Lisatietoja:
Liikuntapaallikko
Teemu Makipaakkanen

Tukea vahavaraisten perheiden lasten
ja nuorten liikuntaharrastuksiin

Kouvolan kaupunki sai Etela-Suomen aluehallintovirastolta 27 000 euroa erityisavustusta, jolla
tuetaan vahavaraisten perheiden 7-15 -vuotiaiden lasten ja nuorten viikoittaista liikunnan har-
rastamista liikuntaseurojen ohjatussa liikuntatoiminnassa. Kouvola jakaa avustukset harkitse-
mallaan tavalla edelleen kohdeavustuksena paikallisille liikuntaa jarjestaville rekisterdityneille

yhdistyksille.

"Avustuksilla edistetaan yhdenvertaisia, tasa-arvoisia ja saavutettavia liikunnan harrastusmah-
dollisuuksia vahavaraisten perheiden lapsille ja nuorille seka mahdollistetaan syrjaytymisvaa-
rassa olevien lasten ja nuorten harrastaminen urheiluseuroissa”, kertoo liikkuntapaallikkd Teemu

Makipaakkanen.

"Useista erilaisista menoista syntyvat harrastamisen kokonaiskustannukset voivat olla monille
perheille liilan suuri menoera, joka estaa lapsen liikunnan harrastamisen ohjatussa seuratoimin-
nassa. Tuella pyritaan auttamaan vahavaraisten perheiden lapsia ja nuoria pysymaan mukana
toiminnassa urheilijoina, liikkujina ja seuratoimijoina’, Makipaakkanen jatkaa.

Avustusta ei voi kayttaa kunnan tai yhdistysten hallintokulujen kattamiseen. Kunta ei voi myds-
kaan myontaa avustusta rekisterdéimattdomille yhteisoille, kaupalliseen toimintaan tai valinehan-

kintoihin.

Avustuksella katettavan liikuntaharrastuksen perustoiminnan tuki saa olla korkeintaan 50 eu-
roa kuukaudessa yhta lasta tai nuorta kohden. Urheilukilpailuja, kilpailumatkoja ja leireja ei kat-
sota perustoiminnan hintaan kuuluvaksi.

Lisatietoja: kouvola.fi/tukeaharrastamiseen
Liikuntapaallikké Teemu Makipaakkanen

huomioidaahn

Kuva: Kiipeilykeskus
Leikkiset Oy

eri tkaisten mahdollisuus

litkkumiseen

Tana vuonna kunnostetaan Pe-
tenpuiston, Jaakonpuiston ja
Killingintien leikkipaikat. Jaa-
konpuiston leikkialueelle tulee
erityisesti senioreille soveltuvia
liikuntavalineita ja Killingintiel-
le muutamia perusliikuntava-
lineitd, kuten punnerrustanko,
leuanveto- ja rekkitanko seka
palloiluseina. Naiden kahden

puiston tyémaat alkavat elo-
kuussa 2020.

"Koska taloyhtididen ja pai-
vakotien pihojen taso vaihtelee
paljon, niin yleisilla leikkipaikoil-
la on suuri merkitys alle koulu-
ikaisten

lasten liikkumisessa.

Erityisesti kiipeilytelineiden ja
monitoimivalineiden suunnitte-
luvaiheessa otetaan huomioon
tasapainon, voiman ja koordi-
naation kehittdminen. Jaakon-
puiston leikkialueen valineiden
valinnoissa ja hankinnoissa on
tehty yhteistyota Jaakonpuiston
paivakodin ja Kouvolan alueen
Lions Clubin kanssa. Tavoittee-
na on saneerata leikkialue siten,
ettd se palvelee monen ikaisia
kayttajia ja kannustaa moni-
puoliseen liikkumiseen,” kertoo
Kouvolan kaupungin suunnitte-
luhortonomi Liisa Malmivirta.

Inkeroisten, Kuusankosken, Urheilupuiston ja Valkealan uima-
halleissa paadsee jumppaamaan virtuaaliohjatusti. Jokaisessa
uimahallissa on pieni kosketusnayttd, josta voit valita mieleisesi
vesijumpan milloin vain. Tarjolla on 25 eri tasoista ohjelmaa, jotka
ovat kestoltaan 4-25 minuuttia. Naytot ovat vapaasti uimahalliasi-
akkaiden kaytettavissa. Tule kokeilemaan!

AVOIMET VESIJUMPAT

LoiskiS

Naille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua.

Tule silloin, kun sinulla on vesijumppafiilis!

Hinta 3,50 € + uimahallimaksu/kerta (maksetaan uimahallin
kassalle). Jumpat jarjestaa Kouvolan kaupungin liikuntapalvelut.

VESIJUMPAT SYYSKAUDELLA 24.8.-4.12.2020 (ei viikolla 43)

Maanantaisin klo 11.30-12.00
Maanantaisin klo 14.45-15.15
Keskiviikkoisin klo 14.15-14.45

Urheilupuiston uimahalli
Kuusankosken uimahalli
Inkeroisten uimahalli



Soveltavaa
liikuntaa
lapsille ja
nuorille:
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"Kelaa hei! Pyérdtuolissa istuen voi tanssia yhtda
hienosti kuin Tahtitanssijat TV:ssd. Nyt pienet pyordtuo-
litanssijat padsevat pitdmdadn yhteista kivaa aikuisen
seurassa Terpsikerhon aivan uudella tanssikurssilla. Hyvan
toivemusiikin tahdissa tanssiessa monipuoliset liikunta-
taidot kehittyvdt huimasti. Tanssitaan kun tavataan.”
Anu Peltonen / Terpsikerho

4 4

"Anna musiikin vieda... tule mukaan iloiseen tanssiryh-

mddn, jossa liikkeellc ei ole rajoja! NoLimits -ryhmd on

tarkoitettu kaikenikdisille tanssimisesta kiinnostuneille.”
Eeva Uusitalo / FunWellness

} 4 4

"KooKoo Jadakarhut on soveltavan luistelun ryhma.
Jadlla liukumisen riemua, toimintakyky yksiléllisesti
huomioiden, luistellen tai kelkkaillen.”

Hilla Turtiainen / PoKLi / KooKoo Jddtaiturit

} 4 4

"Meilla Kouvoissa unified-koripallon harrastaminen on
hauskaa yhdessd liikkumista! Harjoituksissa ja peleissd
ei hymy hyydy ja uudet harrastajat otetaan Idmmallda
vastaan! Jos tuntuu, etta koris voisi olla juurikin se sinun
juttusi, tule kokeilemaan! Seuramme nettisivuilta I6yddt
lisdtietoja.”

Reetta Piipari / Kouvot

} 4 4

"Sairauden tai vamman aiheuttamat rajoitteet eivdt ole
este golfin pelaamiselle. Golf on palkitseva laji, jota
voidaan pelata yksildlliset rajoitteet huomioiden.”
Sami Tervo / Kaakon HCP Golfry

4 4

"Nuorille ja aikuisille jalkapalloa ilman rajoja
tarjoaa Sudet Sisu”
Harri Koskinen, Sudet Jalkapallo / KIP

Yleisoluistelut ovat alkaneet!

KOUVOLAN JAAHALLI
15.8.2020-18.4.2021 25.8.2020-11.4.2021

la klo 8-9 mailallinen ti klo 915-10 mailaton
su klo 10.30-11.15 mailaton  pe klo 14-14.45 mailallinen
Ei vuoroa: 7.11, 2211, 6.12., la klo 8915 mailaton
12.12. ja 26.12. su klo 8-8.45 mailallinen

VALKEALAN JAAHALLI

15.8.2020-11.4.2021

la klo 9-9.45 mailaton

su klo 8-8.45 mailallinen
klo 9-9.45 mailaton

Maksuttomat yleisoluis-
teluvuorot jaahalleissa.
Katso peruutukset
kouvola.fi/yleisovuorot.
Muutokset peruutuksissa
mahdollisia.

KUUSANKOSKEN JAAHALLI

Eivuoroa: 12.9, 139, 612, 2512. ja 26.12.

Eivuoroa: 12.9,13.9, 310, 6.12. ja 26.12.

Niko Ristiranta kannustaa
kaikkia litkkkumaan

Niko Ristiranta on 22-vuotias kuusankoskelainen pyordtuolikelaaja.
Hén aloittaa tyokokeilun Kouvolan kaupungin liikuntapalveluissa
syyskuussa. Liikunnasta ja urheilusta hdnelld on selked ja

positiivinen viesti: ne kuuluvat kaikille.

Niko on liikkunut aina, pienesta pitaen. Lapsena Nikon paiviin kuului-
vat pihapelit kavereiden kanssa ja niiden parissa vierahti usein monta
tuntia. Ennen pyoratuolikelausta Niko harrasti kelkkahiihtoa. Pidempia,
jopa Kausalaan asti tehtyja hiihtoretkia Niko vielakin muistelee hymyn-
kare suupielessa. "Enaa en varmaan lahtisi sinne asti”, han toteaa.

Pydratuolikelauksen Niko |0ysi lajikokeilussa noin kahdeksan vuotta
sitten. Laji iski haneen heti ja sen jalkeen tavoitteet ja intohimo urhei-
luun ovat vain kasvaneet. "Tavoitteeni ovat aikuisten arvokisat ja niissa
menestyminen”, han toteaa. Aikaa Nikolla on, silla taman hetken ykkds-
kelaajamme Leo-Pekka Tahti on 37-vuotias.

Tavoitteiden kautta Nikon suhtautuminen liikkumiseen ja urheiluun
on talla hetkella ammattimaista. Puhuttaessa liikunnasta ja sen tarke-
ydesta laajemmin Niko nakee kuitenkin muita arvoja, joita lilkunta ja
urheilu ovat hanen elamaansa tuoneet. Ne ovat sosiaaliset suhteet ja
kaverit. Myos terveys on ollut merkityksellinen tekija siihnen miksi Niko
on aina halunnut lilkkua. Han kokee, etta liikuntavammasta johtuen lii-
kunnan harrastaminen on ollut hanelle erityisen tarkeaa terveyden ylla-
pitamiseksi.

Niko ei ole antanut liikuntavamman hidastaa itsedan. Tai ehka se jos-
kus on hieman hidastanut, muttei koskaan estanyt. "Haasteiden tullessa
vastaan en ole koskaan heti heittanyt pyyhetta kehaan, vaan aina on
[dytynyt jonkinlainen ratkaisu. Pitaa nahda enemman mahdollisuuksia
kuin esteitd”. Niko kannustaakin kaikkia rohkeasti kokeilemaan ja etsi-
maan itselle sopivaa harrastusta. Ainakaan etukateen ei pida liikaa aja-
tella, ettei jokin asia onnistuisi.

Lilkkkumisen motivaation Niko toteaa lopunperin lahtevan jokaisesta
itsestaan. Myos lapsena opittu liikunnallinen eldmantapa on avain sii-
hen, etta lilkkkuminen on luonnollinen osa elamaa. Motivaatiota voidaan
kuitenkin vahvistaa tarjoamalla hyvat puitteet liikunnan harrastamiseen.
Niko on paasaantoisesti tyytyvainen Kouvolassa oleviin liikuntamahdol-
lisuuksiin, mutta kaveria han toisinaan kaipaisi harjoituksiin. Yhteishar-
joituksia Niko paasee tekemaan mm. leireilla Pajulahdessa. Enkapa jo
lahitulevaisuudessa saamme Kouvolassa uusia harrastajia lajin pariin?

Lisad soveltavan litkkunnan
harrastusmahdollisuuksia
lapsille ja nuorille

Kouvolan kaupunki on mukana Liikuntatieteellisen Seuran kolmivuo-
tisessa liikunnallisen elamantavan kehittdamishankkeessa. Hanke on
valtakunnallinen ja juuri kaynnistynyt. Tavoitteena on luoda uusia yh-
teistydverkostoja ja vahvistaa soveltavan liikunnan asemaa eri sektoreilla
kunnissa. Kouvolassa kehittdmistyd kohdistetaan lasten ja nuorten so-
veltavaan lilkkuntaan. Tavoitteena on, etta hankkeen lopussa niin Kouvo-
lassa kuin muissakin mukana olevissa kunnissa on enemman soveltavan
liilkunnan osaajia ja etta toimintarajoitteisten maara liikunta- ja urheilu-
palveluiden kayttdjissad on lisdantynyt. Hankkeen aikana myds kuntien
erityisliikunnanohjaajien tyota ja tydnkuvaa on tarkoitus paivittaa ta-
man paivan tarpeita vastaavaksi.

Kouvolan kaupungin liikuntapalvelut haki elokuun 2020 alussa pai-
kallisista liikuntatoimijoista kehityskumppaneita. "Saimme mukavasti
yhteydenottoja ja paikallisesti tyd on jo polkaistu kayntiin. Kehityskumyp-
paneina meilla on talla hetkella viisi paikallista toimijaa. Lasten ja nuor-
ten soveltavan liikuntatoiminnan kehittamismahdollisuus tarjotaan
Kouvolassa kaikille asiasta kiinnostuneille, vaikka kehityskumppaneina
olisikin vain osa toimijoista,” kertoo liikuntakoordinaattori Marika Pelto-
nen.

Lasten ja nuorten soveltavan liikunnan harrastusmahdollisuuksista
pyritddn tiedottamaan entistd tehokkaammin mm. liikkuvakouvola fi/
erityisliikunta -sivun kautta. Tavoitteena on muutoinkin I8ytaa toimivat
viestintakanavat.

Lisatietoja: Liikuntakoordinaattori Marika Peltonen ja
Erityisliikunnanohjaaja Johanna Partanen

YLEISET
KAVELYVUOROT
Kouvolan jaahallin
juoksuradoilla
1.9.2020-30.4.2021

INKEROISTEN JAAHALLI
24.8.2020-11.4.2021
ma klo 15.30-16.45 mailallinen

! : ma klo 12-14
ti klo14-1515  mailaton ti klo12-14
ke klo15-1545  mailallinen to  klo12-14

to klo15-16.15 mailaton

pe klo14-15.15 mailallinen

la klo13.15-1415 mailaton
klo 14.30-15.30 mailallinen

su klo13.15-1415 mailaton Saviniemen palloiluhallissa
klo 14.30-15.30 mailallinen 1.10.2020-31.3.2021

Ei vuoroa: 12.9., 6.12., 24.12., 25.12. ti klo 14.30-16

ja 26.12. pe klo14.30-16

Ei vuoroa: 25.12.

Ei vuoroa: 24.12.

AVOIN
PALLOILUVUORO
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Sairauden tai

vamman perus-
teella voi hakea erityisryhmien
uinti- ja kuntosalikorttia. Kortti

on voimassa vuoden lunastus-
paivasta. Kortin lunastaneilla on
mahdollisuus kayttaa Kouvolan,
Kuusankosken, Valkealan, In-
keroisten ja Korian uimahalleja
seka niiden yhteydessa olevia
kuntosaleja ilman kertamaksuja.
Avustaja paasee mukaan mak-
sutta, mikali avustustarve on seka
pukeutumis- etta allas- ja kunto-
salitiloissa. Avustajan tarpeesta
on oltava viranomaislausunto.

Kortin hinta on 42,00 € aikuisilta
ja 29,00 € alle 16-vuotiailta. Lisak-
si sahkodisesta kortista peritaan
ensimmaisella kerralla 6,00 €:n
panttimaksu.

Kortin  mydntamisperusteet ja
ohjeet sen hakemiseen |6ytyy si-
vulta kouvola.fi/erlkortti

ERITYISLASTEN
UINTIKURSSIT

Aiemmin Kouvolan kaupungin
toimintana toteutetut erityislasten
uintikerhot toteuttaa tasta syksysta
2020 alkaen Tmi Parsky. Kaksi
rynmaa kokoontuu sunnuntaisin
Kuusankosken uimahallissa.

Pienten lasten ryhma (0-8v)
sunnuntaisin klo 12.30-13.15
Isompien lasten ryhma (8v-)
sunnuntaisin klo 13.15.-14.00

Syyskauden kurssi
6.9.-22.11.2020 (10 krt)
Kevatkauden kurssi
17.1.-28.3.2021 (10 krt)

Hinta: 100 €/kurssi (Hinta sisaltaa
ohjauksen. Lisaksi uintimaksut
maksetaan tultaessa kassalle.) Kuu-
sankoskella ryhmat eivat kokoonnu
syyskaudella viikoilla 43 ja 44, eika
kevatkaudella hiihtolomaviikolla 9.

Iimoittautumiset ja lisatiedot:
Anneli Toivonen

p. 045 840 7890,
parskytmi@gmail.com,
www.parsky.net

MINAKIN
KIERRATAN!

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.

Sporttitorille voit tuoda vanhoja,
mutta ehjid ja kdyttékelpoisia liikunta-
vdlineitd kierrdtykseen. Voit myés
ostaa edullisesti sinulle uusia, toisten
vanhoja litkuntavdlineitd.

Tule tutustumaan!

Goodwill Kouvola -kierrditysmyymdild
Kuusaantie 1. Sporttitori palvelee
myymdilén aukioloaikoina.



Kouluissa edistetddn
lasten litkuntaa

Kouvolan kaikki ala- ja ylakoulut
ovat liikkuvia kouluja. TdAma tar-
koittaa sitd, ettd kouluissa teh-
daan toimenpiteita, joiden avul-
la lasten on mahdollista liikkua
entistd enemman koulupaivan
aikana. Terveysliikunnan suosi-
tusten mukaisesti alakouluikais-
ten lasten tulisi liikkua 1,5 h pai-
vassa. Lilkkkumisella ei tarkoiteta
pelkastaan lilkkuntaharrastuksia,
vaan myos arjessa tapahtuvaa
aktiivisuutta, kuten koulumat-
kaliikuntaa.

Liikkuva koulu -toiminnan laa-
jemmiksi tavoitteiksi Kouvolas-
sa on maaritelty mm. koulupai-
van rakenteen uudistaminen ja

jaksottaminen seka toiminnalli-
suuden lisddminen oppituntien
aikana. Aiemmin valtakunnal-
lisena ohjelmana edennyt Liik-
kuva koulu -toiminta halutaan
juurruttaa Kouvolassa kaupun-
gin omaksi toiminnaksi.
Kouvolassa tata tarkeaa tyota
koordinoi ja kehittaa Liikkuva
koulu -tiimi, jossa on jasenia pe-
rusopetuksesta, liikuntapalve-
luista ja Kymenlaakson Liikun-
nasta. Tiimi pitaa tiiviisti yhteytta
koulujen Liikkuva koulu -vastaa-
vien kanssa sahkdisten infokirjei-
den valityksella ja jarjestaa kou-
lutustilaisuuksia aiheista, joihin
koulujen vastaavat kokevat eri-

tyisesti tarvetta. Tiimin jasenista
luokanopettaja Matti Saukko
perusopetuksesta seka lasten
ja nuorten liikunnallisen ela-
mantavan koordinaattori Petteri
Makeld Kymenlaakson Liikun-
nasta ovat vierailleet kouluissa
sparraamassa liikkkumisen edis-
tamisessa. "Hyvien kaytanteiden
jakaminen koulusta toiseen on
tarkeda. Tavoitteena on myds
auttaa MOVE! -mittausten tulos-
ten hyddyntamista koulujen ar-
jessa.” kertoo liikkuva koulu -tii-
min vetaja rehtori Antti Lautala.

KYMIN OSAKEYHTION
100-VUOTISSAATIO TUKEE

KOULUJEN LIIKUNTAA

Tana vuonna Kymin Osakeyh-
tion 100-vuotissaatiolta saatiin
avustus liikuntavalineiden han-
kintaan. Kouvolan kouluille on
kevaan aikana hankittu erilaisia
palloiluvalineita seka yhteisek-
si tarkoitettuja liikuntavalineita,
kuten Draivia kouluun golf-sette-
ja ja AirTrack ilmavolttirata. "Saa-
tiolta saatu avustus on Kouvo-
lan kouluille todella hieno asia!
Toivottavasti kouluissa paastaan
pian ottamaan nama uudet lii-
kuntavalineet kayttoon,” toteaa
Kouvolan kaupungin liikunta-
koordinaattori Marika Peltonen.

Liikkuva koulu -tiimin jdsenet:

Janne Jddskeldinen, Marika Peltonen,
Matti Saukko, Antti Lautala,

Suvi Taimisto ja Petteri Mdkeld

Liikkuvakouvola

Kymenlaakson monipuolisimmasta lii-
kuntatarjonnasta vastaa Liikkuvakouvola.
Sielta 1dydat mm. paikalliset liikuntamah-
dollisuudet, erilaiset treenivideot ja liilkun-
tapalveluiden ajankohtaiset tapahtumat.

Liikkuvakouvolan tavoitteena on kunta-
laisten omatoimisen liikunnan lisaami-
nen ja aktiivisen arjen omaksuminen.
Loyda inspiraatiosi liikkuvaan arkeen ja
seuraa somessa!

ﬁ liikkuvakouvola

@liikkuvakouvola

You

seka liikkkuvakouvola.fi

lilkkkuvakouvola

TOIMINNALLINEN TREENIVINKKI
KUNTOSALILLE!

Kesan jalkeen moni suuntaa kuntosali-
harjoittelun pariin. Jos kaipaat vinkkia
aloitukseen, niin kannattaa tutustua Liik-
kuvakouvolan liikkeisiin.

Toiminnallinen harjoittelu nostaa syketta
tehokkaasti ja saa rasvan palamaan. Tama
harjoittelumuoto parantaa myos lihasten
nopeutta, kestavyytta ja voimaa. Toimin-
nallinen treeni kuormittaa siis koko kehoa
monipuolisesti!

TASSA LIIKKUVAKOUVOLAN VINKIT
TOIMINNALLISEEN HARJOITTELUUN:

Askelkyykky taakse
kahvakuulien
heilautuksella

Maastaveto
yhdella jalalla

Linkkuveitsi
levypainolla

kasipainolla

Katso lisaa liikkeita
videolta Liikkuvakouvolan
somesta!

Viikon aikana kannustetaan pohtimaan arkisia lilkkkumisvalinto-
ja ja niiden vaikutuksia ymparistddn seka yhteiskuntaan.
Kouvolan vertaisohjaajat haastavat pe 18.9. kdvelemaan kilo-
metrin matkan!

Vertaisohjaajat ovat vapaaehtoisia, jotka ohjaavat ikaantyneille
suunnattuja lilkkuntaryhmia ja toimivat terveytta edistavan lii-
kunnan innostajina.

Litkkkumaan aktivointi

LIIKUNTANEUVONNASTA APUA LIIKUNNAN
ALOITTAMISEEN

Lilkuntaneuvonta on tarkoitettu niille, joilla arkiliikunta jaa
lilan vahiin, joille liikunnan aloittaminen tai sen saannolliseksi
saaminen on vaikeaa tai joilla terveydentila rajoittaa liilkkumis-
ta. Toiminta on maksutonta. Liikuntaneuvontaan tullaan joko
terveydenhuollon kautta tai varaamalla ajan itse. Tarkemmat
tiedot kouvola.fi/liikuntaneuvonta.

AJANVARAUS LIIKUNTANEUVOJALLE:

Lapset ja nuoret, Heidi Haapiainen p. 020 615 6374
Aikuiset ja ikaantyneet, Eila Vanhala p. 020 615 7625
Elimaen ja Keltakankaan terveysasemat, Johanna Partanen
p. 020 615 8248

LIIKUNTANEUVONTAA KOTIIN

Liikuntaneuvontaa on mahdollista saada Teams- ja Skype-
sovelluksen valityksella. Ota yhteytta sahkopostilla
etunimi.sukunimi@kouvola.fi.

Neuvontaa voit saada myods puhelimitse.

Ota rohkeasti yhteytta liikuntaneuvojiin!

TERVEYS- JA HYVINVOINTIPISTE VIRTAAMO
Lilkunnanohjaaja tavattavissa tiistaisin klo 13-16.

Ohjausta, tukea ja neuvontaa, tule rohkeasti keskustelemaan!
Virtaamossa toimii tiistaisin myds liikkuntavalinelainaus.
Liikuntavalineita voi lainata kahden viikon laina-ajalla.

Tule tutustumaan!

LIIKKEELLE!

Liikkeelle! -toiminta on tarkoitettu kuntosali- tai vesijuoksu-
harrastusta aloittaville. Ohjaus on maksutonta (uimahalli- ja
kuntosalimaksu maksetaan kassalle). Ota yhteys alueesi
liikunnanohjaajaan ja varaa aika henkilékohtaiseen
opastukseen.

Keskusta: p. 020 615 8248 tai 020 615 7625
Kuusankoski: p. 020 615 4234
Valkeala: p. 020 615 7551

Inkeroinen, Elimaki:
Koria, Jaala:

p. 020 615 6067
p. 020 615 7081

UUTTA! Tiistaisin klo 14.30-15.15

Kehonhuolto Live-striimaus/Teams
Lihaskuntoa, kehonhallintaa ja -huoltoa sisaltava
live-streemaus ryhma. Sopii aloittelijoille.
IImoittaudu ryhmé&an kuntapalvelut.fi/kouvola.

Khifik o
Syyslomaviikolla
lilkutaan omatoimisesti

liikkuvakouvola.fi/syysloma




