LITKKUVAKOUVOLA

Liikkumaan!

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI 2023

Virtaa mielelle

Moi Aiti! Voisitko varata
minulle ja kolmelle kaveril-
leni padelvuoron télle illalle

ja muista ottaa mailat myos!”

Tallaisen viestin sain ylaastei-
kaiselta pojaltani kesken kokouk-
sen ja hymyilytti. Aitind minulle tuli
hyva mieli siita etta ndma nuoret
liikkuvat ilolla ja innolla paivittain.

Kun itse olin lapsi ja nuori, paa-
sin harrastamaan monenlaisia
liikuntalajeja aina ratsastuksesta
ringetteen ja uinnista judoon asti.
Olen kiitollinen siita, etta omilla
vanhemmillani oli aikaa kuljettaa
harrastuksiin, innostaa kokeile-
maan eri lajeja ja antaa mahdol-
lisuudet 10ytaa itselleni mieluisat
lilkkkumisen muodot. Uskon vah-
vasti siihen, etta lapsena ja nuo-
rena opittu tapa liikkua sailyy mu-
kana koko elaman ajan.

Kahden lapsen &itina olen pyr-
kinyt tarjoamaan omille lapsilleni
myos liikkumisen mahdollisuuk-
sia ihan pienesta lahtien. Ja nyt
toisen poikani ollessa aikuinen
ja toinenkin alkaa olla teini on
kiva huomata kaksikon viettavéan
yhteista aikaa, milloin koripallo-
kentalla milloin keilahallilla. Myds
vanhempina olemme paéatyneet
lasten mukana niin padelkentalle

ja keholle

pelaamaan kuin heittelemaan kiek-
koa Kenkakukkulalle. Yhdessa liik-
kuminen on loistava hetki viettaa
perheen kanssa yhteisté aikaa ja
vaihtaa kuulumisia.

Minusta liikkumisessa on var-
maankin parasta se, etta fyysiseen
aktiivisuuteen vain mielikuvitus on
rajana. Se millaisella mielelld itse
kulloinkin on ja paljonko on aikaa
kaytettavissa vaikuttaa myods
siihen, onko suuntana kuntosali,
kavely metsassa vai fillarilenkki
pitkin Kouvolan mahtavia pyorai-
lyreitteja. Paaasia on kuitenkin se,
etta lahtee lilkkkumaan. Lopputu-
los liikkumisen jalkeen palkitsee.

Keho ja mieli voivat hyvin.

Tasavallan presidentti haastoi
elokuussa koko kansan lilkkkumaan
jahan kertoi itse aikeistaan kiertaa
kavellen To6l6nlahtea. Oma arkeni
on varsin hektista, sisaltden pal-
jon istumista ja ajatustydskente-
lya. Viikot vietdn niin Kouvolassa
kuin Helsingissakin. Liikunta on
oiva tapa nollata ajatuksia ja sen
avulla voin ottaa aikaa itselleni.
Helsingissa ollessani myds mina
olen presidentti Niiniston lailla
aktiivinen Toolonlahden kiertaja,
ja tasta olen saanut kivan rutiinin
Helsinki viikkoihin.

Pidetaan yhdessd aktiivista
viretta ylla, liikkutaan ilolla eika
pakolla. Etsitaan liikkkumiselle ne
itsellemme sopivat hetket ja muo-
dot, yritetadn saada liikkumisesta
osa omia arkirutiinejamme. Se
kavelylenkki tai tydmatkan taitta-
minen polkupydrélla auton sijaan
on jo hyva askel oikeaan suuntaan
ja voi olla juuri silla hetkella paras
mahdollinen arjen valinta.

Paula Werning
Kaupunginvaltuuston

puheenjohtaja

Kuva: J-P Flander

KOUVOLA

Levahdys-
paikka Ratamon
terveysmetsan
reitin varrelta.

Terveysmetsdn avajaisia
vietetdan lokakuussa

Ratamon sairaalan vieressa sijait-
seva Ratamon terveysmetsé toi-
mii esteettomana ja elvyttavana
metsaymparistdna niin kaupungin
asukkaille, Ratamon tyontekijoille
kuin asiakkaillekin.
Terveysmetsalla tarkoitetaan
luonto- tai viherymparisto3, jolla
on erityisen paljon positiivisia
terveysvaikutuksia. Ratamon ter-
veysmetsa pitda sisalladn tunnel-
maltaan ja kasvillisuudeltaan eri-
tyyppisia alueita, joiden |dpi vajaan
kilometrin mittainen paareitti kul-

Ratamon terveys-
metsan avajaiset kaikille
kaupunkilaisille torstaina

19.10.2023 klo 10.

Opastettuja kierroksia
avajaispaivana myos
klo 16-17.

kee. Reitin varrelle on sijoitettu py-
syvaa ja valiaikaista taidetta seka
levdhdys- ja hiljentymispaikkoja.

Syyslomaviikolla liikutaan!

SISASEIKKAILURATA

ma 23.10. klo 10.00-11.30,
Valkealatalo

Sisaseikkailurata sisaltaa
monipuolisen temppuradan ja
pelailupuolen. Alle 5-v. aikuisen
kanssa.

SULKAPALLOVUOROT
PERHEILLE

ma 23.10., Valkealatalo
Sulkapallovuoron voi varata
palloilusaliin klo 12-15 (yksi
varaus/ryhma). Vuorot varatta-
vissa 16.10. alkaen kouvola.fi/
lastenliikunta

SEINAKIIPEILYKOKEILU

ma 23.10. klo 17-18 ja

klo 18-19, Valkealatalo
Mukaan mahtuu 15 hlé/vuoro.
Hinta 5 €, maksu kateisella
paikan paalla. Kiipeilyttdjana
Kiipeilykerho Kiila. IImoittautu-
minen 16.10. alkaen osoitteessa

kouvola.fi/lastenliikunta

PALLOILU- JA LIIKUNTA-
VUOROT PERHEILLE

ti 24.10., Kuusankosken
Urheilutalo

Vuoroja voi varata palloilusaliin
klo 9-14 (yksi varaus/ryhma).
Vuorot varattavissa

16.10. alkaen kouvola.fi/
lastenliikunta

18-vuotiaat uimaan

maksutta Inkeroisten ja
Urheilupuiston uimahallei-
hin. Aukioloajat
kouvola.fi/uimahallit

FREEFRIDAY!
Perjantaina 27.10. alle

Syyslomaviikon avoimet
ja maksuttomat yleiso-
luisteluvuorot kouvola.fi/
yleisovuorot

Tarkemmat tiedot
tapahtumista ja
muu syyslomaviikon
toiminta
kouvola.fi/
lastenliikunta
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Yleis6vuorot jaa

Yleis6vuorot ovat kaikille avoimia

ja maksuttomia luisteluvuoroja.

Tervetuloa lilkkkumaan!

® Yleisovuoroilla jdalle saa menna
ainoastaan luistimet jalassa.

® Jadhallin pukuhuoneita voi kayt-
taa varusteiden vaihtamiseen.

® Vuoroilla kyparapakko (esim.
pyorailykypara).

® Jadhalleilta I0ytyy luistelutukia,
joita saa avoimilla yleisoluiste-
luvuoroilla hyddyntaa.

® Mailaton vuoro on rauhoitettu
pelkalle luistelulle.

® Mailaa saa kayttaa vain mailalli-
silla vuoroilla ja taklaaminen on
kielletty.

® Yleisoluisteluvuorolla luistellaan
omalla vastuulla.

® YleisOvuorot eivat ole tarkoitettu
ohjattuun lajiharjoitteluun.

® Muutokset vuoroihin mahdolli-
sia. Katso poikkeukselliset ajan-
kohdat kouvola.fi/yleisovuorot

Inkeroisten jaahalli
ma klo 15.00 — 16.30 mailallinen
ti klo 14.00 —15.30 mailaton

halleissa

ke klo 15.00 —16.30 mailallinen
to klo 15.00—-16.15 mailaton
pe klo 13.30 —15.00 mailallinen

Kouvolan jadhalli
la klo 8.00—9.00 mailaton

Kuusankosken jadhalli

ti klo 9.15 — 10.00 mailaton

pe klo 14.00 — 14.45 mailallinen
la klo 8.00 — 9.15 mailallinen

su klo 8.00 — 8.45 mailaton

la klo 8.00 —9.45 mailaton
su klo 8.00 —9.45 mailallinen




Temppuja ja
touhuja koko
perheelle

Haanojan paivakodilla
(Tasankotie 9, Kouvola)
ma 2.10.

ti 24.10.

ke 1.11.

pe 1.12.

klo 9.00-10.15

Klo 9.00-10.15 kaytossa

on paivakodin sali, jonka
jalkeen on mahdollisuus
ulkoiluun paivakodin pihalla
klo 11.00 asti. Autojen
pysakainti asiakasparkkiin
ja sisaankaynti paivakodin
sisapihan C -ovesta.

taa perheille maanantaisin
klo 9.00- 11.30.
Jumppasaliin paasee 2.10.,
6.11.ja 11.12. Tervetuloa
liilkkumaan ja temppuile-
maan!

Marja-ahon paivakodilla
(Marja-ahontie 1, Valkeala)
torstaisin 5.10.—26.10.

klo 9.00-10.30

Ruusulaakson paivakodilla
(Elokuja 1, Valkeala)
torstaisin 2.11.— 30.11.
klo 9.00-10.30

Katso lisaa: kouvola.fi/
avoinvarhaiskasvatus

Harrasta helposti!

"Palloilu, parkour, sirkus, kuntosali, padel, monen lajin kokeilu...” Mista on kyse?

Harrastamisen Suomen malli on
Opetus- ja kulttuuriministerion
(OKM) hanke, jonka paatavoit-
teena on lasten ja nuorten hyvin-
voinnin lisddminen. Tarkoituksena
on mahdollistaa jokaiselle lapselle
ja nuorelle mieluisa ja maksuton
harrastus koulupaivan yhteydessa.
Kouvolan malli on osa tata han-
ketta.

KOUVOLAN MALLIN KESKEI-
SENA TAVOITTEENA ON:

1) Lasten ja nuorten hyvinvoinnin
lisadaminen

2) Mahdollistaa jokaiselle lapselle
ja nuorelle mieluisa ja maksuton
harrastus koulupéivan yhteydessa.

Kouvolan mallissa harrastetunnit
jarjestetdan koulupdivan yhtey-
dessa, paasaantoisesti koulun
tiloissa tai poikkeustapauksissa
koulua lahella olevissa tiloissa.
Ne voidaan toteuttaa myos aamu-
ja iltapaivatoiminnan puitteissa
1.—2. luokkalaisille. Harrastetunnit
toteutetaan yhdessa Kouvolan alu-
een urheiluseurojen, yhdistysten ja
yrittdjien kanssa. Kouvolan malli

on suunnattu perusopetuksen vuo-
siluokille 1-9. Tuntien sisaltdjen
suunnitteluun ovat osallistuneet
lapset ja nuoret vastaamalla kou-
luilla toteutettuun kyselyyn. Tama
ohjaa koulukohtaisen harrastus-
suunnitelman laatimista.

Kaikki harrastetunnit ovat koottu
yhdelle verkkosivulle.

Tarkastele tarjolla olevia har-
rastetunteja ja ilmoittaudu:
uusi.kuntapalvelut.fi/kouvolanmalli

Mukaan voit ilmoittautua milloin
vain, jos harraste toteutuu ja siina
on viela tilaa!

KATSO, MITA KAIKKEA
MUUTA LIIKUNTAA
KOUVOLASSA VoI
HARRASTAA

kouvola.fi/lastenliikunta ja
kouvola.fi/lastenerityislii-
kunta

Jos juuri sinun jarjesta-
maa liikkuntaharrastusta

ei edellisilta nettisivuilta
I0ydy, voit vinkata siita
meille. Katso yhteystiedot
verkkosivulta.

Tukea harrastamiseen

Kymin Osakeyhtion 100-vuotissaa-
tid myonsi Kouvolan kaupungille
Erityisapurahaa 25 000 € vuodelle
2023 vahavaraisten perheiden
7-15 vuotiaiden lasten ja nuorten
liikkunnan harrastamisen tukemi-
seen. Kaupunki jakaa summan
edelleen kohdeavustuksina liikun-
taseuroille. Avustus tulee kohden-
tua lasten ja nuorten harrastustoi-
minnan kausimaksuihin. Kyseista
rahaa jaetaan kahdessa haussa,
riippuen avustushakemusten rahal-
lisesta maarasta verrattuna kaytet-
tavaan rahaan.

2. haku, 27.10.2023 mennessa

Liikuntaseura arvioi perheen talo-
udellisen tuen tarpeen ja paattaa
tuen hakemisesta Kouvolan kau-
pungilta. Kouvolan kaupunki an-

taa liikuntaseuroille viitteellisen
kriteeriston vahavaraisuuden
arvioimisen tueksi. Paakriteerina
on, ettd perheella on todellinen
taloudellinen tarve tukeen. Kou-
volan kaupunki tekee liikuntaseu-
ran kanssa sopimuksen, jossa
ilmenee tarkemmat kayttotarkoi-
tukset ja ehdot tuelle.

Tuella voidaan rahoittaa puolet
lapsen harrastusmaksusta (kau-
simaksusta) tai enintdan 50€/
kk. Yhta lasta kohden avustusta
voi hakea 10 kuukaudelle kausi-
maksuun, joka kohdentuu vuoden
2023 toimintaan.

kouvola.fi/tukeaharrastamiseen

SPORTTITORILLA VOIT KIERRATTAA LIIKUNTAVALINEITA

Kaikista Kouvolan jaahalleista l6y-
tyy Sporttitori -kierratyslavat. Nii-
hin voit tuoda sinulle tarpeettomat
lilkkuntavalineet kiertoon, esimer-
kiksi pieneksi jaaneet luistimet.
Lavalta voit myos ottaa vapaasti

sopivia valineitad sinun kayttoosi.
Vaatteita lukuun ottamatta, jaa-
hallien lavoille voit tuoda mita
tahansa kayttokuntoisia liikunta-
valineita toisille liikkujille.
Parik-saatio taydentaa lavoja

NUORISOPALVELUT LIIKUTTAA NUORIA VAPAA-AJALLA:

SporttiTalo Lehdokki

(Madekuja 1)

o Liikuntasali
Sabaa, korista, sulista yms.
Tuu kavereiden kanssa
hontséileen tai rohkeasti
yksin. Nuokkarilta I6ytyy usein
pelikavereita.

® Hyvin varusteltu
kuntosali
Loyda intoa kuntoilusta
ja liikkumisesta.
Nuoriso-ohjaaja Pekka
Kalenius tekee just sulle oman
kuntosaliohjelman
(kuntosali 14—28v nuorille)

Harrastuskokeilut on helppo,
hauska ja halpa tapa tutustua
uusiin harrastuksiin, silla se ei
maksa mitadn. Mukana myds
liikunnallisia harrastuskokeiluja!

kesé- ja talvikausien aluksi ja la-
vojen tayttyessa liikaa tai kauden
vaihtuessa, vialineitd noudetaan
Parikin yllapitamaan Goodwill
-kierratysmyymalaan. Myyma-
lasta valineita myydaan edulliseen

Syyslomaviikon retkikohde
Vantaa Megazone-laserseikkailu
25.10.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:
nuortenkouvola.fi

facebook.com/
Nuorten Kouvola

Instagram:
@nuortenkouvola

hintaan. Erilaisia liikunta- ja urhei-
luvélinel6ytoja voit siis tehda kier-

ratyslavoilta tai laajemmin Good-
will -kierratysmyymalasta osoit-
teesta Kuusaantie 1, Kouvola.
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Porukkatalolla liikutaan lokakuusta lahtien

Hansakeskuksessa sijaitsevan
Pointin liikuntatilan toiminta on
siirretty Kouvolan keskustan tuntu-
maan Porukkatalolle, osoitteeseen
Savonkatu 23. Liikuntatilaa on syk-
syn aikana remontoitu Porukkata-
lon 4. kerroksessa ja toiminta on
paasty aloittamaan.

Tilassa on paineilmalla toimivia
kuntosalilaitteita seka kuntopyora
ja soutulaite. Lisaksi tilasta 16ytyy
pienvalineistda, kuten kevyita kasi-
ja nilkkapainoja, kuminauhoja ja
tasapainoharjoitteluun soveltuvia
valineita. Tila ja sen vélineisto so-
veltuvat hyvin senioreille ja muille
kevyempaa voima- ja tasapaino-
harjoittelua kaipaaville.

Liikuntatila sijaitsee 4. kerrok-
sessa ja sinne paasee portaiden li-
saksi myos hissilla. Liikuntatilassa
suositeltava henkilomaara kerral-
laan on 10 henkil6a. Liikuntatilaa
saa kayttaa vapaasti maksutta
maanantaisin, keskiviikkoisin, tors-
taisin ja perjantaisin klo 8—13.

Huom. tiistaisin ei avointa vuoroa.

Arkisin klo 16—19 ryhmat voivat
varata tilan kdyttoonsa liikuntapal-
veluiden Timmi -varausjarjestel-
man kautta. Ryhmille liikuntatilan
kayttd on maksullista. Tila on va-
rattavissa ryhmille my6s viikonlop-
puisin.

Jos liikuntatilassa on ruuhkaa,
voit istahtaa odottelemaan Poruk-
katalon 2. kerroksen olohuonee-
seen, joka on auki maanantaista
torstaihin klo 9—-15 ja perjantaisin
klo 9-14. Olohuoneessa on tarjolla
kahvia, paivan lehti ja ohjelmaa eri
teemoista.

Liikuntatilaan voi tulla tutustu-
maan liikunnanohjaajan opastuk-
sella seuraavina ajankohtina:

pe 20.10. klo 13-15

ke 1.11. klo 13-15

ke 29.11. klo 13-15

Liikuntatilan yhteydessa sijaitsee
myds liikuntaneuvonnan toimi-
piste. Liikuntaneuvonta on mak-
suton palvelu, jossa kartoitetaan
nykytilanteesi seka tuetaan sinua
muutoksessa liikunnallisemman
elaméantavan |6ytamiseksi. Lii-
kuntaneuvontaan voi varata hen-
kilokohtaisen ajan tai tulla ilman
ajanvarausta avoimeen liikunta-
neuvontaan Porukkatalolle seu-
raavina ajankohtina:

ke 18.10. klo 14-16

ke 15.11. klo 13-15

ke 13.12. klo 13-15

Avoin liikuntaneuvonta palvelee
kaikkia.

Katso lisaa:
kouvola.fi/porukka-
talonliikuntatila

Kuntosaleille kuuluu uutta

Korian Monitoimitalon, Uttihallin,
Kuusankosken Kalliosuojan seka
Kuusankosken Urheilutalon kunto-
salien kulunvalvonta on muuttunut
kesan ja syksyn aikana.

Naille kuntosaleille voi jatkossa
ostaa kuukauden, 6kk tai 12kk
kulkutunnisteen. Kuntosalin ovet
avautuvat PIN-koodilla.

Uudet kulkutunnisteet voi ostaa
uimahallien (nyt avoinna Urheilu-
puisto ja Inkeroinen) kassoilta tai
verkkokaupasta verkkokauppa.
kouvola.fi. Verkkokaupassa on
mahdollisuus maksaa myds Payt-
raililla, ePassilla tai Smartumilla.
Huomioithan, ettd uimahallin
kassa suljetaan tuntia ennen ui-
mahallin sulkemisaikaa.

Vanhat kortit voi kayttaa lop-
puun vuoden 2023 aikana.

Uudistus koskee talla hetkella
vain Korian Monitoimitalon, Ut-
tihallin, Kalliosuojan ja Kuusan-
kosken Urheilutalon kuntosaleja.
Muutkin kaupungin kuntosalit on
tarkoitus tuoda yhtenaisen sah-

kdisen kulunvalvonnan piiriin. Tie-
dotamme asiasta kuntosalikohtai-
sesti kouvola.fi/kuntosalit -sivulla.

Kuusankosken Kalliosuojan
kuntosali

Osoite: Maenpaantie 19 A,
Kuusankoski

ma-pe klo 8.00-21.00

la-su klo 11.00-17.00
PIN-koodilukija sijaitsee padoven
vieressd vasemmalla puolella,
johon koodi syotetaan.

Kuusankosken Urheilutalon
kuntosali

Osoite: Uimahallintie 10,
Kuusankoski

ma-pe klo 8.00—-21.00

la-su klo 11.00-17.00

Korian monitoimitalon
kuntosali

Kyntajantie 9, Koria

Kuntosali avoinna: ma-su
klo 6.00-22.00

Kaynti kuntosaliin takakautta,

vasemmanpuoleisesta ovesta
jonka vieressa on PIN-koodinlu-
kija, johon koodi syotetaan.

Uttihallin kuntosali

Lennostontie 2, Utti

Kuntosali avoinna: ma-su

klo 6.00-22.00

Kaynti padovesta, jonka vieressa
on PIN-koodinlukija, johon koodi
syotetaan.

Kuntosaleilla on yhdistyksille seka
liilkuntaseuroille varattuja kunto-
salivuoroja. Varattujen vuorojen
aikana salilla saavat olla vain
ryhmaan kuuluvat. Huomioithan
varatut vuorot, kun suunnittelet
kuntosalille menoa.

Varaustilanteen paaset
nakemaan kouvola.fi/timmi

Kouvolan
liikuntaohjelma

2023-2032

Liikuntaohjelman tarkoituk-
sena on luoda suuntaviivoja
sille, kuinka kaupunkistrate-
gian erilaisia liikkumiseen,
liikuntaan ja urheiluun kyt-
keytyvia tahtotiloja ja linja-
uksia viedaan lahivuosina
kaupungin kaytannon toi-
menpiteiksi.
Ohjelma-asiakirjan valmis-
telu toteutettiin poikki-
hallinnollisesti ja sen laa-
timisessa hyddynnettiin
laajasti erilaisia osallista-
mis- ja tausta-aineistoja.
Ohjelma-asiakirja tulee
nahda ajan ja tilannemuu-
tosten mydota paivittyvana
tyokaluna, jota hyddynne-
taan kaupungin hallinto-
kuntien toimenpiteiden
vuosisuunnittelussa.

Kouvolan
1iikuntanhjelma
2023-2032

Kouvolan kaupunki
kutsuu liikunta- ja urheilu-
seuroja yhteiseen tilaisuuteen
kaupungintalolle keskiviikkona

OHJELMAN 8.11.2023 klo 16.00-19.00. Tilai-
PAATAVOITTEET suudessa keskitytdaan kehittamaan
LITTYVAT ” i !
SEURAAVIIN aupungin ja liilkuntaseurojen

KOKONAISUUKSIIN: vilistd yhteisty6ta.
Olosuhteiden kehittaminen

Palveluiden kehittaminen

Toimintatavat ja resurssit

Liikuntaohjelman jalkauttamista ja seurantaa ohjaa poikkihallin-
nollinen ohjausryhma, joka vastaa ohjelman konkretisoimisesta
vuositasoisiksi toimenpidesuunnitelmiksi.

Liikuntaohjelman eri toimenpiteiden jalkauttaminen kaytan-
non tekemiseksi vaatii siten hyvaa vuoropuhelua ja koordinointia
niin kaupunkiorganisaation sisélla kuin suhteessa keskeisten
sidosryhmien kanssa. Liikuntaohjelma antaa tahan hyvan yhtei-
sen viitekehyksen.

Tutustu ohjelmaan pahkinankuoressa kouvola.fi/liikuntajulkaisut

” Liikkumisen edistamistyo on
koko kaupungin yhteinen asia.

INBODY-KEHONKOOSTUMUSMITTAUKSET

Valkealatalolla, Toikkalantie 5
® ajanvarauksella arkisin

p. 020 615 7551/

Johanna Immonen ja

p. 020 615 6374/

Heidi Salokivi

Saanndllisella seurannalla
(esim. 1-2 kertaa vuodessa)
selviaa, miten harjoittelu/ruo-
kavalio vaikuttaa kehonkoos-
tumukseen.

MITTAUKSIA

Kouvolan paakirjastolla

(alakerta), Salpausselankatu

33. Paakirjaston mittauspiste

siirtyy Porukkatalolle syksyn

2023 aikana.

® ilman ajanvarausta kuu-
kauden ensimmaisena
torstaina klo 16-17 (2.11 ja
7.12).

® ajanvarauksella arkisin
p. 020 615 8248/Johanna
Partanen

® ajankohtainen tieto
kouvola.fi/inbodymittaus

Mittausta ei tule suorittaa,
mikali sinulla on sydamentah-
distin, olet raskaana tai sinulta
on amputoitu raaja. Mittausta
suositellaan yli 15-vuotiaille.

Hinta 20 € kortti/kateinen
(Huom! Valkealassa aino-
astaan kateismaksu syksyn
ajan).

Tarkemmat tiedot mittauk-
sesta ja valmistautumisohjeet
kouvola.fi/inbodymittaus



Ohjattu liikunta

Liikuntapalveluiden ohjatut kau-
siliikuntaryhméat kokoontuvat ar-
kisin paivaaikaan syyskaudella
28.8.—8.12.2023 ja kevatkaudella
8.1.-30.4.2024. Ryhmat soveltuvat
hyvin senioreille sekda myds muille
kevyempaa perusliikuntaa kaipaa-
ville, seka erityisryhmille.

Poimintoja syyskauden liikunta-

kalenterista:

® maanantaisin klo 12.00-13.30
omatoimisulkapallo Kuusankos-
ken Urheilutalolla

® tiistaisin klo 14.00-14.30 tuoli-
jumppa Kouvolatalon tanssisa-
lissa

® tiistaisin klo 14.30-15.15 tans-
sillinen liikunta Kuusankosken
Urheilutalolla

Liikuntaryhmiin padsee tutustu-
maan ohjatun likkunnan kalenterista,
joka 16ytyy sdhkodisend kouvola.
fi/liikuntaryhmat -sivulta. Vapaita
paikkoja voi tiedustella liilkunnanoh-
jaajilta, joiden yhteystiedot I6ytyvat
verkkosivulta seka ohjatun liikun-
nan kalenterista.

Kouvolan kaupungin liikunnan-
ohjaajat aktivoivat lilkkumaan
ammattitaidolla!

Kuva: Jari Heikkild

HALUAISITKO SINA OHJATA LIIKUNTARYHMAA?

Vertaisohjaajat ovat vapaaeh-
toisia likkuntaryhmien ohjaajia,
jotka toimivat terveytta edista-
van lilkkunnan innostajina. Lii-
kuntapalvelut kouluttaa uusia
vertaisohjaajia seka jarjestaa
heille yhteisia tapaamisia,
ideapaivia. Tarkemmat tiedot
vertaisohjaajakoulutuksista ja
vertaistoiminnasta kouvola.fi/
vertaisohjattuliikunta.
VertaisVeturi -vertaisohjaa-
jakoulutus on kaikille avoin,
eika vaadi aiempaa kokemusta
ohjaamisesta. VertaisVeturi
on hyva tilaisuus jarjestdille,
seuroille ja yhdistyksille koulut-
taa jasenia liikkunnan vertais-
ohjaajaksi. Koulutuksessa
saat perustietoa ikdihmisten
liikunnasta, voima- ja tasapai-
noharjoittelusta ja liilkunnan
ohjaamisesta kohderyhmille.
Kokonaisuus kasittaa nelja

kokoontumiskertaa siséltaen
teoria- ja kdytanndnharjoitte-
lua. Koulutus on maksuton ja
sisdltaa materiaalit. Koulutuk-
sen kdyminen antaa valmiuden
toimia ikadntyneiden lilkunnan
vertaisohjaajana.

Koulutusajankohdat:

pe 1.12. klo 9.00—14.00,
pe 8.12. klo 8.45-14.00,
ke 13.12. klo 9.00-14.00 ja
pe 15.12. klo 9.00-12.00

VertaisVeturi- koulutustapaa-
miset jarjestetdan Kouvolan
jaahallilla.

limoittautuminen ja lisatiedot:
VoiTas -kouluttaja

Sami Lampila p. 020 615 7081
sami.lampila@kouvola.fi

Ajankohtaista

KUUSANKOSKEN UIMAHALLI
on korjaustdiden takia suljettuna
1.1.2024 asti ja Valkealan uima-
halli 4.2.2024 asti.

VALKEALAN RANTASAUNA
lampiaa 14.10.2023 alkaen
lauantaisin ja sunnuntaisin klo
17.30—20.30. Rantasaunan maksu
Likolammen uimareiden jasenilta
3€/hl6 ja muilta 5 €/hl6.

KOUVOLAN JAAHALLIN
juoksuradat ovat suljettu toistai-
seksi remontin vuoksi. Avoimet
kavelyvuorot alkavat, kun radoilla
paasee taas vapaasti liikkkumaan.
Seuraa tilannetta kouvola.fi/
yleisovuorot -sivulta.

KOUVOLA

Liikuntavalineita lainaksi

LIIKUNTAVALINEITA VOI
LAINATA Kouvolan paakirjas-
tosta seka Eliméaen, Jaalan ja
Myllykosken kirjastoista.

Liikuntavalineiden laina-aika
on kaksi viikkoa. Liikuntavali-
neet lainataan ja palautetaan
samaan kirjastoon, jossa
sijaitsevat. Vélineet I0ytyvat
Kyyti-jarjestelmasta.

Kouvolan paakirjastossa
liilkuntavalinevalikoima on
kaikkein laajin. Lainattavina
mm. kahvakuulia, nilkkapainoja,
kavelysauvoja, restoraattoreita,
rinkka, frisbeegolfkiekkoja, hie-
ronta- ja fasciapalloja, hieron-

tarullia, tennismailoja ja paljon
muita. Talviaikaan lainattavana
myds lumikenkia.
Tule tutustumaan!

Avoimet vesijumpat ohjatun
liikunnan syyskaudella

Maanantaisin klo 11.30—12.00 Urheilupuiston uimahalli ja
tiistaisin klo 14.45-15.15 Inkeroisten uimahalli.

Avoimille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua. Tule silloin, kun
sinulla on vesijumppafiilis! Hinta 3,50 € + uimahallimaksu/kerta

(maksetaan uimahallin kassalle).

ERITYISRYHMIEN UINTI-
JA KUNTOSALIKORTTI

Sairauden tai vamman perus-
teella voit hakea erityisryhmien
uinti- ja kuntosalikorttia. Kortti
on voimassa vuoden lunastus-
paivasta ja silla voit kayttaa kau-
pungin uimahalli- ja kuntosalipal-
veluita rajoituksetta.

Erityisryhmien uinti- ja kun-
tosalikortin lunastaneilla on
mahdollisuus kayttda Kouvolan,
Kuusankosken, Valkealan ja Inke-
roisten uimahalleja seka niiden
yhteydessa olevia kuntosaleja
ilman kertamaksuja.

Kortin hinta on 44 € aikuisilta
ja 30€ alle 16-vuotiailta. Lisaksi
sdhkoisesta kortista peritaan
ensimmaisella kerralla 6€:n
panttimaksu. Hyvaksytyn kor-
tin tiedot toimitetaan asiakkaan
haluamaan uimahalliin ja kortti
maksetaan uimahallin kassalle.

Kortti on voimassa vuoden
maksupadivasta.

Myodntamisperusteet ja ohjeet
kortin hakemiseen I6ydat osoit-
teesta kouvola.fi/erlkortti

Korttiasiaa!———

VIRTA-KORTILLA VAPAA-
AJAN PALVELUITA

Virta-kortilla paaset nauttimaan
monista kulttuurin, liikkunnan ja yh-
teisollisyyden palveluista maksutta
tai lahes ilmaiseksi koko Kouvolan
kaupungin alueella. Kortti on tar-
koitettu kouvolalaisille, jotka saa-
vat takuueldketta tai tdydentavaa
toimeentulotukea.

Virta-kortin voit hankkia paa-
kirjastosta (Salpausseldnkatu 33)
sekd kaupungin omista uimahal-
leista. Kortin vuosihinta on 20 €.

Ota mukaasi voimassa oleva
tukipaatds, jonka olet saanut ta-
kuueldkkeesta tai taydentavasta
toimeentulotuesta. Henkilokoh-
tainen avustaja paasee maksutta
Virta-korttilaisen kanssa. Avustajan
tarpeesta on oltava viranomaisen
lausunto.

Virta-kortista lisaa tietoa sivulta
kouvola.fi/virtakortti

LIIKKUVAKOUVOLA

Kymenlaakson  monipuolisim-
masta liikuntatarjonnasta vastaa
Liikkuvakouvola. Sielta 16ydat mm.
paikalliset liikuntamahdollisuudet,
erilaiset treenivideot ja liikuntapal-
veluiden ajankohtaiset tapahtumat.
Liikkuvakouvolan tavoitteena on
kuntalaisten omatoimisen liikun-
nan lisdaminen ja aktiivisen arjen
omaksuminen. Loyda inspiraatiosi
liikkkuvaan arkeen ja seuraa so-
messal

YouTube:
liikkuvakouvola

facebook.com/
liikkuvakouvola

Instagram:
@liikkuvakouvola

Julkaisija:

Kouvolan kaupunki/liikuntapalvelut

kouvola.fi/liikunta
liikunta@kouvola.fi,

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



