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Liikuntatoiminta

Kouvolan kaupungin liikuntapalveluiden
tarkeimpina tavoitteina on kaupunki-
laisten liikunnan lisdaminen, liikunta-
mydnteisten asenteiden herattaminen
ja nain elinikaisen liikuntaharrastuksen
I6ytaminen.

Liikuntatoiminnalla pyritaan luomaan
edellytykset omaehtoiseen tai eri
tahojen jarjestaman liikkunnan harras-
tamiseen. Toiminnassa hyédynnetaan
eri lilkkuntapaikkoja ympari Kouvolaa.
Tarkeana tehtdavana on myds kehittaa
paikallista ja alueellista yhteistyot3,
seka jarjestaa terveytta edistavaa liikun-
taa erityisryhmat huomioiden.

ERITYISLIIKUNTA

Erityisliikunnan ryhmat ovat avoimia
kaikille erityisryhmiin kuuluville diag-
nooseista riippumatta. Ryhmissa
huomioidaan kuitenkin ensisijaisesti
kohderyhmaan kuuluvat henkil6t ja
tunnit rakennetaan heidan tarpeitaan
vastaaviksi. Aikuisten erityisliikunta-
ryhmat jarjestetdaan paivisin.

TERVEYSLIIKUNTA

Terveysliikuntaryhmat ovat avoimia kai-
kille aikuisille ja ikaantyneille liikkujille.
Ryhmat soveltuvat hyvin myds liikun-
taharrastusta aloitteleville henkilgille.
Tunneilla ei ole vaikeita askelsarjoja.

Vv

eelle!
.g@*

Liikkeelle! -toiminta on
tarkoitettu kuntosali- tai vesijuok-
suharrastusta aloittaville. Ohjaus on

maksutonta (uimahalli- ja kuntosalimaksu
maksetaan kassalle). Ota yhteys alueesi liikun-

nanohjaajaan ja varaa aika henkil6-
kohtaiseen opastukseen.

Keskusta: 020 615 7625 tai 020 615 8248

Kuusankoski: 020 615 4234
Valkeala: 020 615 7551
Koria, Jaala: 020 615 7081

Tules liikkumaan!

ma klo 16.00-16.45
29.8-13.12.2022 (ei vko 43)
Studio Dance Pit, Hallituskatu 5

Tules liikkkumaan — ryhma on suun-
nattu tuki- ja likkuntaelinoireisille
tyoikaisille. Sopii myds liikuntaa
aloitteleville. Padpaino on lihaskun-
non yllapitamisessa ja parantami-
sessa, liikkuvuutta ja kehonhuoltoa
unohtamatta. Kausimaksu 30,50 €.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset
Johanna Partanen p. 020 615 8248
johanna.partanen@kouvola.fi tai

kuntapalvelut.fi/kouvola

Liikuntaneuvonta

Liikutko terveytesi kannalta liian
vahan? Mietityttadko oma tervey-
dentilasi? Onko sinulla haas-
teita painonhallinnan kanssa?
Pohditko, mika voisi olla sinulle
mieluinen liikkuntamuoto? Mikali
vastasit joihinkin kysymyksiin
"kylla", lilkuntaneuvonta voisi olla
Sinua varten.

Liikuntaneuvonnasta saat:

e tukea liikunnan aloittamiseen

e tietoa unen ja ravitsemuksen
merkityksesta kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin

e tukea painonhallintaan

e kaytannon opastuksia eri
liikuntalajien pariin

e henkilokohtaisen liikunta-
suunnitelman

Liikuntaneuvonta on kaikille
avoin ja maksuton palvelu. Varaa
aika lilkuntaneuvojalle (ks. sivu
2). Tarkemmat tiedot kouvola.fi/
liikuntaneuvonta/
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InBody-
kehonkoostumus-
mittaukset

InBody-mittaus perustuu bioimpe-
danssimenetelmaan, jossa johde-
taan kevyt sahkdvirta kehon lapi.
Alle minuutin kestavassa mittauk-
sessa selvidad mm.

® paino

e lihasmassa

e rasvaprosentti ja rasvakudoksen
maara

® kehon nestetasapaino

e viskeraalirasva (sisaelinten ympa-
rilla oleva rasvakudos)

e perusaineenvaihdunta (kcal)

® painoindeksi

e kehon puolierot

Mittausta ei tule suorittaa, mikali
sinulla on sydamentahdistin, olet
raskaana tai sinulta on amputoitu
raaja.

Hinta 20 € (korttimaksu).
Tarkemmat tiedot mittauksesta
kouvola.fi/inbodymittaus/

Avoimet vesijumpat - LOISKIS!

Avoimille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua. Tule silloin, kun sinulla on vesijump-
pafiilis! Hinta 3,50 € + uimahallimaksu/kerta (maksetaan uimahallin kassalle).

AVOIMET VESIJUMPAT SYYSKAUDELLA 29.8.-13.12.22 (PL. VKO 43)
maanantaisin klo 11.30—12.00
maanantaisin klo 14.30-15.00
tiistaisin klo 14.45-15.15

Urheilupuiston uimahalli (alk. 19.9.)

Kuusankosken uimahalli

Inkeroisten uimahalli

Liikkuvakouvola

Liikkuvakouvola -sivusto tuo esille Kouvolan alueen liikuntatoimijoita. Sivustolta
[6ydat helposti ajankohtaisimmat liikuntatapahtumat ja paikalliset liikuntamah-
dollisuudet. Jaamme my&s monipuolisesti erilaisia treenivideoita ja —vinkkeja, kdy
tutustumassal!

Tavoitteenamme on kuntalaisten omatoimisen lilkunnan lisdaminen ja aktiivisen arjen
omaksuminen. Seuraa meita Facebookissa, Instagramissa ja YouTubessa!

° Youtube: liikkuvakouvola n facebook.com/liikkuvakouvola @liikkuvakouvola

Miten paasen mittaukseen?

Valkealatalo klo 15-16 (ylakerta)

e ilman ajanvarausta (aina kuukauden
ensimmaisena keskiviikkona 7.9.2022
alkaen) tai

® ajanvarauksella p. 020 615 7551/
Johanna Immonen, p. 020 615 6374/
Heidi Haapiainen

Kouvolan paakirjasto (alakerta)
e vain ajanvarauksella

p. 020 615 8248/

Johanna Partanen




Ilmoittautuminen liikuntaryhmiin

Kauden 2022-2023 liikuntaryhmiin ilmoittautuminen alkaa kaupungin-
osakohtaisesti viikolla 33. Ennakkoilmoittautumisryhmat 10ydat esitteen sivuilta
12-21. limoittautumiset ovat sitovia. Peruutukset on tehtava lilkkunnanohjaajalle
9.9.2022 mennessa.

limoittautumiset Hellewiin osoit- Viikon 33 jdlkeen vapaita paikkoja ryhmiin
teessa kuntapalvelut.fi/kouvola voit tiedustella kaupunginosasi lilkkunnan-
e ma 15.8. klo 9.00 alkaen Kuusan- ohjaajalta (yht.tiedot sivulla 2).

kosken ja Jaalan ryhmat

e ti 16.8. klo 9.00 alkaen Kouvolan Ohjaajan sairastuessa pyritaan tilalle saa-
keskustan ryhmat maan sijainen, joka on liikunta-alan ammatti-
. . . e ke 17.8. klo 9.00 alkaen Valkealan, lainen. Jos sijaista ei saada, tunti joudutaan
Livestriimatut Teams-ryhmat Inkeroisten, Korian ja Elimaen perumaan. Peruttuja tunteja ei hyviteta.
ryhmat Pidatamme oikeudet muutoksiin kauden
Ryhmat toteutetaan syyskaudella 29.8.-13.12.2022 (pl. vko 43). aikana. Syyskausi 29.8.-13.12.2022.
Striimattujen ryhmien hinta 20 €/kaksi ryhmaa/kausi. limoittautumiset soittamalla ylla
olevina paivina klo 9-11 seuraaviin Syksylla ryhmiin ilmoittautuneet siirtyvat
Teams-ryhmiin osallistutaan kotoa kdsin oman #lylaitteen vlityksella. lImoittau- numeroihin: automaattisesti kevatkaudelle. Jos asiakas
tumiset sahkdpostilla suoraan sen Teams -kokonaisuuden ohjaajalle, johon haluat e 020615 6067 ei jatka ryhmassa kevaalla, on ilmoittautu-
ilmoittautua. Taman jélkeen saat vahvistusviestin, jossa kerrotaan tarkemmat ohjeet. e 0206158248 minen peruttava 13.1. mennefsa“puhellmltse
Jos et saa viestid viikon kuluessa ilmoittautumisestasi, e 020615 4234 tai sahkopostilla oman ryhman liikunnan-
e 020615 7551 huomioida. Veloitamme kausimaksun, mikali
Lisitietoja kouvola.fi/liikuntaryhmat (vastaajaan jatettyja viesteja tai osallistumista ei ole peruttu maaraaikaan
tekstiviesteja ei huomioida) mennessa. Kevatkausi 9.1.-28.4.2023.
TEAMS 1./JARMO LARIMO/jarmo.larimo@kouvola.fi
ke 13.15-14.00 Lihaskunto (parillinen viikko)/keppijumppa (pariton viikko)
ke 14.05-14.50 Venyttely | SYYSKAUDEN AVAUSINFO!
Tiistaina 9.8. klo 13—14 Pointti-kohtaa-  Henkilokohtaista tukea sopivan liikun-
TEAMS 2./EILA VANHALA /eila.vanhala@kouvola.fi mispaikassa (entinen Ikdasema, Hansa- taryhmin I6ytymiseksi ja ilmoittautumi-
t0 13.00-13.30 Tuolijumppa ‘ Iffaskus 2. krs) esittelyssa syyskauden seen. Tule tutustumaan!
liikuntaryhmat.
t0 13.30-14.15 Kevyt keppijumppa ‘




Tiesitko?

Seurat ja yhdistykset
voivat tilata liikkumiseen
liittyvia luentoja. Luento-
jen hinta 55 €.

Tilattavien luentojen
aiheita mm.

Liikkumalla terveytta
— hyva tietaa terveys-
liilkunnasta

Aikuisten liikuntasuo-
situkset

Liikkumisen merkitys
hyvinvoinnin kannalta
Liikunta ja ravitsemus
Liikunta ja raskaus
Luustoterveys

Astma ja liikunta

+65 Vireytta
liilkkumalla!
Kaatumisen ehkaisy
Painonhallinnan
kulmakivet

Kysy lisaa!

p.

020 615 7625

.

Hinnasto

Terveys- ja erityisliikuntaryhmat
30,50 €/liikuntaryhma/kausi

Livestriimatut ryhmat
20 €/kaksi ryhmaa/kausi

Avoimet vesijumpat

Kertamaksullinen vesijumppa on kaikille
avoin, hinta 3,50 € + uimahallimaksu,

ei ilmoittautumisia.

Liikuntaryhmien
maksut

Puhelimitse tai netin kautta ilmoittautumi-
sen jalkeen asiakkaalle lahetetaan lasku.
Ryhman voi halutessaan myds maksaa netti-
ilmoittautumisen yhteydessa verkkopankin
kautta.

Kausimaksujen lisdksi vesiliikunnoissa
on uimahallimaksu.

Peruutustapauksissa veloitamme
kausimaksun, mikali ilmoittautumista ei
ole peruttu maaraaikaan mennessa 9.9.
(syyskausi) ja 13.1. (kevatkausi).

LISAA TERVEYSLIIKUNNAN
PAIVARYHMIA:

e Kouvolan kanslaisopisto:
opistopalvelut.fi/kouvola/

e Liikunta- ja voimisteluseura Tempo:
liikuntaseuratempo.fi/

® Kymenlaakson opisto: kyme.fi
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Liikuntaryhmien tuntiselosteet

Kahvakuula Toiminnallinen kahvakuu-
laharjoittelu kehittaa lihaskestavyytt3,
voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta.

Kehitysvammaisten liikunta
Mukautettua liikuntaa kohderyhma
huomioiden erikseen sovitun ohjelman
mukaisesti.

Kehonhuolto Kehoa vahvistavia, liikku-
vuutta ja ryhtia parantavia harjoituksia.
Tunnilla painotetaan liikkeiden oikeaa ja
hallittua suorittamista.

Kuntosali-cirquit Kuntosaliharjoittelua
kiertoharjoitteluna.

Kuntosali, neurologisia sairauksia
sairastavat Sovellettua kuntosaliharjoitte-
lua henkildille, jotka sairastavat neurolo-
gista sairautta.

Lihaskunto Lammittely yksinkertaisilla
askelsarjoilla ja erilaisia lihaskuntoliikkei-
ta. Lopuksi venyttelyt.

Livestriimattu Teams jumppa Jumppaa
etdna Teams-sovelluksen valityksella.
Vain ohjaajan dani kuuluu ja kuva nakyy
ruudulla.

Mielenterveyskuntoutujat Eri liikuntalaje-
ja erikseen sovitun ohjelman mukaisesti.

Omatoimikuntosali Kolmella ensimmai-
sella kerralla paikalla liikunnanohjaaja,
joka opastaa laitteiden turvallisen kayton
ja kuntosaliharjoittelun perusteet. Taman
jalkeen ryhma jatkaa omatoimisesti.

Utin ryhmassa ei ohjaajaa.
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Omatoimisulkapallo on tarkoitettu eri-
tyisliikkujille. Ryhm&an ilmoittaudutaan
muiden liikuntaryhmien tavoin viikosta
33 alkaen Hellewi-ohjelman kautta ja
kauden hinta on 30,50 €. Kalliosuojan
palloilusaliin on esteetdn kulku. Omia
sulkapallovélineita ei tarvitse olla.

Pilates Kehonhallintatekniikka, joka
vahvistaa keskivartalon syvia lihaksia,
kehittaa voimaa, liikkuvuutta ja parantaa
ryhtia.

Sovellettu kuntosali Toimintakykya
yllapitavaa seka parantavaa yksildllista
kuntosaliharjoittelua pienryhmassa toi-
mintakyvyltaan heikentyneille.

Tasapainokuntosali Kuntosaliharjoittelua
lisattyna tasapainoliikkeilla.

Tasapainoryhma Harjoitetaan seka
tasapainoa etta lihaskuntoa kiertoharjoit-
teluna.

Venyttely Lyhyt alkulammittely, jonka
jalkeen eri lihasryhmien venyttelya.

Vesijuoksu Vesiliikuntaa syvassa vedes-
sa valineena vesijuoksuvyod.

Vesiliikunta Vesiliikuntaa veden vastusta
tehokkaasti hyddyntaen.

Vesiliikunta (ERL) Matalan kynnyksen
tunti, joka on tarkoitettu erityisryhmiin
kuuluville diagnooseista riippumatta.




Kouvolan keskustan liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai | 9.30-10.15 | Pilates Kouvola-talon tanssisali
11.30—12.00 | Avoin vesijumppa (alk. 19.9.) | Urheilupuiston uimahalli
14.00—-15.00 | Ohjattu kuntosali Haanojan Haali

Tiistai 9.30-10.15 | Vesiliikunta (alk. 20.9.) Urheilupuiston uimahalli
13.30—14.30 | Ohjattu kuntosali Haanojan Haali

Keskiviikko | 14.00—14.45 | Vesiliikunta (alk. 21.9.) Urheilupuiston uimahalli

Torstai 10.00—-10.45 | Vesiliikunta (alk. 22.9.) Urheilupuiston uimahalli
12.30—-13.30 | Kuntosali-cirquit (alk. 22.9.) | Lyseon liikuntahallin kuntosali

ERITYISLIIKUNTA

Maanantai | 14.00—15.00 | Tasapainokuntosali Pointti-kohtaamispaikka
Hansakeskus 2 krs.
Tiistai 9.30-10.30 |Neurologinen kuntosali Haanojan Haali
12.30—-13.15 |Kehitysvammaisten liikunta| Kuntolan toimintakeskus
12.30-13.30 | Kuntosali (alk. 20.9.) Lyseon liikuntahallin kuntosali
12.30—13.30 |Sovellettu kuntosali Haanojan Haali
14.30—-15.15 | Tasapainoryhma Haanojan Haalin judosali
14.30-15.30 |Sovellettu kuntosali Haanojan Haali
16.00—17.00 |Nuorten kuntosali (alk. 20.9.)| Lyseon liikuntahallin kuntosali
Keskiviikko | 10.00—11.00 |Sovellettu kuntosali Haanojan Haali
12.30-13.30 | Kuntosali (alk. 21.9.) Lyseon liikuntahallin kuntosali
Torstai 14.15-15.15 |Sovellettu kuntosali Pointti-kohtaamispaikka

Hansakeskus 2 krs.

HUOM! Syksyn ylioppilaskirjoitusten aikana 19.-28.9. Lyseon ryhmat Urheilupuiston

Kuusankosken liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai | 11.00-11.45 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli
14.30-15.00 | Avoin vesijumppa Kuusankosken uimahalli
Tiistai 11.15-12.15 | Kuntosali-cirquit Urheilutalon kuntosali
Keskiviikko | 12.15-13.00 | Vesijuoksu Kuusankosken uimahalli
13.15-14.00 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli
Torstai 8.45-9.30 Vesijuoksu Kuusankosken uimahalli
10.00-11.00 | Kuntosali-cirquit Urheilutalon kuntosali
11.30-12.15 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli

ERITYISLIIKUNTA

Maanantai | 9.30—10.30 | Sovellettu kuntosali Urheilutalon kuntosali
12.00-12.30 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli
Tiistai 10.00-11.00 | Sovellettu kuntosali Urheilutalon kuntosali
14.00-15.30 | Omatoimisulkapallo Kalliosuojan palloilusali
14.15-15.15 | Ohjattu kuntosali Kalliosuojan kuntosali
16.00—-17.00 | Kehitysvammaisten liikunta Kalliosuojan palloilusali
Keskiviikko | 9.30-10.30 | Tasapainoryhma Urheilutalon kuntosali
10.45-11.30 | Venyttely Urheilutalon judosali
Torstai 13.00—-14.00 | Ohjattu kuntosali Urheilutalon kuntosali

Jaalan liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA (TL) JA ERITYISLIIKUNTA (ERL)

uimahallilla. Maanantai | 9.30-10.30 | Kuntosali (ERL) Jaalan palloiluhalli
PGl 10.45-11.45| Kuntosali-cirquit (TL) Jaalan palloiluhalli
tunneille 12.30-13.30| Kuntosali-cirquit (TL) Jaalan palloiluhalli
oma alusta
mukaan!
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Valkealan liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA

ERITYISLIIKUNTA

Maanantai | 10.30—-11.30 | Kuntosali-cirquit Valkealatalon kuntosali
12.00-12.45 | Vesiliikunta Valkealatalon uimahalli
Tiistai 10.45-11.45 | Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali
12.15-13.00 | Vesiliikunta Valkealatalon uimahalli
13.45-14.30 | Kahvakuula Valkealatalon painisali
Keskiviikko | 10.00-11.00 | Kuntosali-cirquit Valkealatalon kuntosali
11.30-12.15 | Vesiliikunta Valkealatalon uimahalli
17.00-18.00 | Omatoimikuntosali Uttihallin kuntosali
Torstai 10.30-11.15 | Kehonhuolto Valkealatalon painisali
11.30—-12.30 | Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali

16

Maanantai |13.30—14.15 |Mielenterveyskuntoutujat | Valkealatalon painisali
Tiistai 9.00-10.00 | Sovellettu kuntosali Valkealatalon kuntosali
Keskiviikko | 10.00-10.30 |Vesiliikunta Valkealatalon uimabhalli
13.00-13.45 |Kehitysvammaisten liikunta | Valkealatalon painisali
Torstai 9.00-10.00 |Veteraanien kuntosali Valkealatalon kuntosali

Elimden ja Korian liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA (TL) ja erityisliikunta (ERL)

Maanantai | 9.30—10.30 | Ohjattu kuntosali (ERL) Korian monitoimitalo
10.45-11.15| Tuolijumppa (ERL) Korian monitoimitalo

Keskiviikko | 9.00-10.00 | Ohjattu kuntosali (TL) Elimaen kuntosali
10.45-11.45 | Kuntosali-cirquit (TL) Korian monitoimitalo

Inkeroisten ja Myllykosken liikuntaryhmat

TERVEYSLIIKUNTA

Maanantai | 13.15-14.00 | Vesiliikunta Inkeroisten uimahalli

Tiistai 9.00-10.00 Kuntosali-cirquit Inkeroisten uimahalli/kuntosal
10.15-11.00 | Vesiliikunta Inkeroisten uimahalli
14.45-15.15| Avoin vesijumppa Inkeroisten uimabhalli

ERITYISLIIKUNTA

Maanantai | 10.00-11.00 |Ohjattu kuntosali Inkeroisten uimahalli/kuntosali
11.45-12.45 |Ohjattu kuntosali Inkeroisten uimabhalli/kuntosali
Tiistai 11.05-11.35 |Vesiliikunta Inkeroisten uimahalli
13.00-14.00 |Kehitysvammaiset, Vapriikki| Vaihtuva ohjelma ja paikka
Keskiviikko | 9.30—-10.45 |Sovellettu kuntosali Myllykosken seuratalo
11.00-12.15 |Sovellettu kuntosali Myllykosken seuratalo
Perjantai | 9.30-10.30 |Peltokujan p&ivatoiminta |Inkeroisten uimahalli/kuntosali
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Vertaisohjatut liikuntaryhmit

Vertaisohjaajat ovat vapaaehtoisia liikuntaryhmien ohjaajia, jotka toimivat terveytta
edistavan likkunnan innostajina. Liikuntapalvelut kouluttaa uusia vertaisohjaajia seka
jarjestda mm. ideapaivia. Tarkemmat tiedot vertaisohjaajakoulutuksista ja vertaistoimin-
nasta kouvola.fi/vertaisohjattuliikunta.

LISATIETOJA:

Marika Peltonen
liilkuntakoordinaattori

p. 020 615 8436,
marika.peltonen@kouvola.fi

Sami Lampila
liilkunnanohjaaja

p. 020 615 7081
sami.lampila@kouvola.fi
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SYKSYN 2022 VERTAISOHJATUT LIIKUNTARYHMAT

Ryhmat ovat padsaantoisesti ikddntyneille suunnattuja ja maksuttomia ellei
toisin mainita. Tarkemmat tiedot ryhmista yhteyshenkillta. Tahdella* merkattuihin ryh-
miin ilmoittautuminen Hellewin kautta, ks. sivu 9. Syyskausi 29.8.—9.12.22 (pl. vko 43).

Kouvolan keskustan alue

Kuntosali | ma Haanojan Haalin Yhteyshenkilo
8.45-9.45 kuntosali* Helja Koivu
p. 040 568 8601
ma Urheilupuiston uimahallin | Ohjaaja Arja Hult-Yrjonen
10.00-11.00 | kuntosali (alk. 19.9.) p. 050 562 2295
ma Lyseon lukion kuntosali | Ohjaaja Hanna Sarlo
16.00—17.00 | Elakelaisliitto (jasenmaksu)| p. 040 535 8883
ti Kapylan palvelukeskus Ohjaaja Anneli Malinen
10.00-11.15
ti Haanojan Haalin Ohjaaja Marianne Yrjola
10.30-11.30 | kuntosali p. 0400 884 713
to Haanojan Haalin Ohjaaja Tarja Toivonen
11.00-12.00 | kuntosali p. 045 260 1880
pe Urheilupuiston uimahallin | Yhteyshenkild
11.30-12.30 | kuntosali* (alk. 23.9.) Anneli Malinen
Sisa- pe Lehdokin nuorisotilojen Ohjaaja Ismo Sinkkonen
curling 13.00-14.30 | liikuntasali p. 040 573 9654
Kunto- ti Kouvola-talo Ohjaaja Hanna Sarlo
jumppa 10.00-11.00 | Elakeliitto (jasenmaksu) | p. 040 535 8883
ke Kouvola-talo Yhteyshenkilo
10.05-10.50 | Kymenlaakson Tarja Manttari
sydanpiiri ry (jasenmaksu) p. 050 528 2019
K_E_“_‘sai“' to Kouvola-talon tanssisali | Yhteyshenkilo
valiset 114 00-15.00 Raija Vaurasalo
Bl p. 0400 531 288
tanssit
Ulkomaiset | pe Kouvola-talon tanssisali | Yhteyshenkild
kansan- | 13.00-14.30 Raija Vaurasalo
tanssit

p. 0400 531 288
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Kuusankoski, Voikkaa, Jaala

Kuntosali | to Kettumaen palvelukeskus| Ohjaaja Kari Siren
15.30-16.30 p. 040 517 6071
to Jaalan Palloiluhallin Ohjaaja Oili Valkeapaa
18.00-19.00 | kuntosali p. 045101 2119
Venyttely |pe Kuusankosken Yhteyshenkilo
14.15-15.15 | Urheilutalon painisali, Timo Nyberg

miehet

p. 0400 286 029

Tuoli- ti Toimitila Etappi Ohjaaja:
jumppa 13.00-13.45 Tellervo Koskela
p. 050 465 9907
ke Kettumaen palvelu- Lisatietoja Jonna Saarela
10.15-10.45 | keskus p. 040716 4330
to Elakeliiton Jaalan Kaikille avoin, maksuton
10.30-11.30 | yhdistys
Tasa- ma Kuusankosken Ohjaaja Timo Kekkonen
paino: 10.30-12.00 | Urheilutalon judo-ja p. 040 556 0515
ryhma painisali
to Kuusankosken Ohjaaja Timo Kekkonen
8.30-10.00 | Urheilutalon judo- ja p. 040 556 0515
painisali
to Huhdasjarven kylatalo Ohjaaja Inkeri Riihimaki
16.00-17.00 p. 044 337 7000
Lentopallo | ma ja ke Kuusankosken Ohjaaja Esa Rantalainen
15.00-16.30 | Urheilutalon palloilusali | p. 0400 554 277
Kuntosali | ma Kuusankosken Yhteyshenkilo
8.30-9.30 Urheilutalon kuntosali Veijo Oinonen
p. 040 584 3804
ma Kuusankosken Ohjaaja Timo Kekkonen
10.30-12.00 | Urheilutalo p. 040 556 0515
ti Kuusankosken Ohjaaja Kari Siren
9.00-10.00 | Urheilutalon kuntosali* p. 040 517 6071
ke Kuusankosken Yhteyshenkilo
15.00-16.00 | Urheilutalon kuntosali, Timo Nyberg
miehet p. 0400 286 029
to Kuusankosken Ohjaaja Timo Kekkonen
8.30-10.00 | Urheilutalon kuntosali p. 040 556 0515
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Myllykoski, Koria, Ummeljoki ja Inkeroinen

Kuntosali | ma—su Myllykosken seniorisali Lisatietoja:
(Myllykosken seuratalo, | Myllykosken Latu,
Myllykoskentie 3) Ville Loisa p. 050 405 7505
ma Korian monitoimitalo Yhteyshenkilo
7.55-8.55 Korian Eldkkeensaajat Risto Pihkala
(jasenmaksu)
ti Korian monitoimitalo Yhteyshenkilo
9.00-10.00 | Elakeliiton Elimaen Risto Korja
yhdistys (jasenmaksu) p. 040 518 3329
ke Inkeroisten Uimahallin Yhteyshenkilo
10.00-11.00| kuntosali Raijaliisa Laukkanen
p. 040 173 2030
Tuoli- ke Ummeljoen kylakirkko Yhteyshenkild
jumppa 9.00-9.45 Ritva Pietila
p. 040 362 3322
to Ummeljoen kylakirkko Yhteyshenkilo
8.30-10.30 | (30 min jumppa kerran Esko Viikari

kuukaudessa)

p. 040 501 6270

Saaramaa, Valkeala

Jumppa- | ti Saaramaan kylatalo

tuokio 12.00-12.30

Tuoli- ti Tuohikotin kirkko Ohjaaja Eeva Rama

jumppa 15.00-15.45

Kevennetty | to Utin koulu Ohjaaja Marketta Ukkola

liikkunta* 14.30-15.30 p. 040 704 2026

Kuntosali | pe Valkealatalon kuntosali | Ohjaaja Sirpa Kylmaniemi
13.00-14.00 | (Valkealan elakeliitto/ p. 050 342 7929
14.00-15.00 | jasenmaksu)
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UIMAHALLIT

Kouvolan uimahallit tarjoavat monipuoliset tilat ja mahdollisuudet kaupunkilaisten

virkistaytymiseen. Uimahallien kassat menevat kiinni tunti ennen hallin sulkemista ja

altaasta on poistuttava 20 minuuttia ennen sulkemista. kouvola.fi/uimahallit

Kuusankosken uimahalli

Valkealatalon uimahalli

Uimahallintie 8, Kuusankoski,
p. 020 615 4121

Toikkalantie 5, Valkeala,
p. 020 615 3877

ma klo 6-21

ti klo 13-21

ke-to klo 6-21

pe klo 14-21

la klo 10—-18 (pieni allas klo 12.30-18)
su klo 11-18 (pieni allas klo 12.30-18)

ma, ke ja pe klo 6-21

ti ja to klo 13-21

la klo 10—-18 (pieni allas klo 12.30-18)
su klo 11-18 (pieni allas klo 12.30-18)

® pienen altaan veden lampdtila
n.+32°C

hyppypaikat 1 ja3 m

syvyytta sukeltamiseen
niskahierontasuihkut

kaksi tilaussaunaa ns. perhesaunaa
kesaisin lasten ulkoallas ja piha-alue
invahissi

kuntosali

e liikuntaesteeton

e niskahierontasuihkut ja porealue
e viikonloppuisin vauvauintikauden
aikana lammin vesi, noin +30 °C
hoyrysauna

kuntosali, palloiluhalli ja judosali
talvisin avantouinti Likolammessa
Rantasauna avoinna talviaikaan

Urheilupuiston uimahalli

Inkeroisten uimahalli

Opistontie 6, Inkeroinen,
p. 020 615 6605

Palomaenkatu 44, Kouvola,
p. 020 615 5348

ma ja pe klo 13-21
ti— to klo 6-21
laklo 10-17
suklo 10-17

maklo 11-18

ti, to ja pe klo 6-21
ke 13-21

laklo 10-18
suklo11-18

liilkuntaesteeton

poreallas, kylmévesiallas,
niskahierontasuihkut
uintimahdollisuus vastavirtaan
pienessd altaassa vesisieni
kuntosali

syvyytta sukeltamiseen
hierontapiste isossa altaassa
pienessa altaassa vesisieni
kesaisin 20 m pitka ulkoallas ja
piha-alue

kuntosali

kahvio
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AKTIIVISTEN KAUPUNKI KOUVOLA

LIIKKUVAKOUVOLA

@ Youtube: liikkuvakouvola ) facebook.com/liikkuvakouvola @Iiikkuvakouvola



