LITKUNTAPALVELUT

KOUVOLA

Kesaliikunnat 2023

Kouvolan kaupungin liikuntapalveluiden kesdkausi on maksuton, jollei
toisin mainita. Toiminta soveltuu parhaiten tydikaisille ja ikaantyneille.

AVOIMET VESIJUMPAT 8.5.-9.6.

Avoimille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua.
Hinta 3,50 € + uimahallimaksu/kerta (makse-
taan uimahallin kassalle).

Inkeroisten uimahalli

Ti klo9.30-10.15 ist
uwlSTa

Ti klo10.30-11.15 W the

Syyskauden

Kuusankosken uimahalli Lo
ryhmiin ilmoittau-

Ma klo 11.00-11.30
Ma klo 14.30—15.00
To klo9.00-9.30

To klo 11.30-12.00

Tarkemmat tiedot
kouvola.fi/
liikuntaryhmat/
Urheilupuiston uimahalli

Ma klo 11.30-12.00
Ke klo 14.00-14.30
To klo 11.30-12.00

JUMPPAA KOTONA TEAMSIN
VALITYKSELLA 8.5.-9.6.

Ke klo 13.15-14.00 Lihaskunto/
keppijumppa

To klo 9.30—10.00 Tuolijumppa
Tarkemmat tiedot ja osallistumislinkki
kouvola.fi/liikuntaryhmat/

ULKOLIIKUNNAT 8.5.-27.6.

® Ma klo 9.30—11.30 Pyoralenkki,
1ahto Inkeroisten torilta

® Ma klo 12.30-14.30 Frisbeegolf,
Anjalan Nuorisokeskus

® Tiklo 12.30—14.30 Kénkkaran luontopolku,
l1ahto Anjalan Nuorisokeskukselta (aloitus
16.5.)

Ei ilmoittautumisia. Lisatiedot p. 020 615 6067

tumiset viikolla 33.

KOUVOLAN PYORAVAELLUS 2.5.-27.8.

Rastipisteita on ympari Kouvolaa ja muutama
myds kaupungin ulkopuolella. Kahdella rasti-
leimalla olet mukana arvonnassa, jossa paa-
palkintona on Jopo polkupyora. Lisaksi arvo-
taan pyorailytarvikkeita ja lahjakortteja. Kaikki
rastileimat lasketaan suorituksiksi. Arvontaan
hyvaksytaan yhdelta henkilolta yksi vajaa
kortti ja taydet kortit.

Pyoravaelluskortin ja leiman voi noutaa pe
28.4.2023 klo 11.00—13.00 Reuna kirjakau-
pasta Myllykoskelta (Myllykoskentie 17) tai
Kouvola-paivana la 6.5. kello 11.00-13.00
Jaakonpuistosta.




LITKUNTAPALVELUT

LIIKUNTAPAIKAT TUTUKSI!

e Ti2.5. klo 14.00-15.30 ja ti 9.5.
klo 13.00-14.00 Pointin liikuntatila tutuksi
(Hansakeskus 2. krs)
Maksuttoman ja kaikille avoimen liikuntatilan
esittely. Laitteiden kayton opastusta uusille
kayttajille. Liikuntatilassa voi jatkaa omatoi-
mista harjoittelua kesakaudella.

® Ke 17.5. klo 13.00-14.00 Kuntoportaat
tutuksi, Kuusankosken kuntoportaat
Kuntoportaiden nouseminen parantaa ha-
penottokykya ja harjoittaa erityisesti alavarta-
lon suuria lihaksia. Sisaltaa yhteisen alkulam-
mittelyn ja loppujaahdyttelyn.

® Ke 24.5. klo 13.00—14.00 Hyvinvointikavely,
Kayralampi
Lahto Kayralammen uimarannan pysakainti-
paikalta. Tutustutaan yhdessa syksylla 2022
valmistuneeseen 1,5 km pitkaan ja esteetto-
maan Kayrdalammen ulkoilureittiin. Keskustel-
laan unen ja levon merkityksesta jaksamiseen
ja palautumiseen.

® Ke 31.5. klo 13.00-14.00 Hyvinvointikavely,
Urheilupuisto
Lahto Keskusurheilukentélta. Keskustellaan
siitd mita kokonaisvaltainen hyvinvointi pitaa
sisdllaan ja jaetaan ajatuksia aiheesta. Sisal-
taa yhteisen alkulammittelyn ja loppujaahdyt-
telyn.

Ei ilmoittautumisia. Tarkemmat tiedot kouvola.
fi/liikuntaryhmat/

HENGITA JA HENGASTY!

Ti 9.5. klo 10.00-10.45 Pointti
(Hansakeskus 2. krs)

Alustus, jossa tietoa lilkunnan
merkityksesta osana astman omahoitoa.

KOUVOLA

KUNTOTESTAUSTAPAHTUMA
Ti 16.5. klo 15-17.45 Keskusurheilukentta

Aikataulu ja hinnasto

® klo 15.05 6 min kavelytesti (5,50 €)

® klo 15.30 ja klo 16.35 UKK-kavelytesti (9 €)
® klo16.10jaklo 17.15 Cooper-testi (5,50 €)

lImoittautuminen kavely- ja juoksutesteihin
kouvola.fi/kuntotestaus/

Maksu ilmoittautumisen yhteydessa.
Lisaksi kuntotestaustapahtumassa mahdol-
lisuus InBody-kehonkoostumusmittaukseen.
Hinta 20 €, maksu kateisella tapahtumassa.
lImoittautuminen ja tarkemmat tiedot
kouvola.fi/kuntotestaus/

Tapahtuma jarjestetaan yhteistyossa Kymen-
laakso Liikunta ry:n kanssa.

JUHANNUSTANSSIT
Ti 20.6. klo 13.30-16.00 Kallioniemen lava

Tanssiminen on yksi hauskimmista tavoista
edistad omaa terveyttd! Tanssiessa fyysinen
kunto kohenee, hapenottokyky ja tasapaino
paranee seka stressi lievenee. Se on saman-
aikaisesti hauskaa ja virkistavaa seka keholle
ettd mielelle. Tule tanssimaan yksin tai yhdes-
sa tai vain nauttimaan tunnelmasta ja yhdes-
sdolosta. Tanssin pyorteisiin johdattaa Tans-
siorkesteri Sirkka ja Velikullat. Orkesteri soittaa
klo 13.30-16.00, mukana pari taukoa. Paikan
paalla kahvio.




