LITKKUVAKOUVOLA

Liikkumaan!

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI 2024

Syyslomaviikolla liikutaan!

Syyslomaviikon toiminta on suunnattu

lapsille ja lapsiperheille.

SISASEIKKAILURATA

ma 21.10. klo 10-12

Korian monitoimitalo
Sisdseikkailurata sisaltaa moni-
puolisen temppuradan ja pelailu-
puolen. Alle 5-v aikuisen kanssa.

KAAKIN LUISTELUVUORO
ma 21.10. klo 14.15-15.00
Kuusankosken jaahalli

Koko perheen mailaton yleiso-
luisteluvuoro.

SEINAKIIPEILYKOKEILU
KOULULAISILLE

ma 21.10. klo 17-18 ja

klo 18-19 Valkealatalo

Mukaan mahtuu 15 hlé/vuoro.
Hinta 5 €, maksu kateisella
paikan paalla. Kiipeilyttdjana
Kiipeilykerho Kiila. llmoittautu-
minen 15.10. alkaen osoitteessa
kouvola.fi/lastenliikunta/

PALLOILUVUOROT
LAPSIPERHEILLE
22.-24.10. klo 9-14
Kuusankosken Urheilutalo

Palloiluvuoroja voi varata Kuusan-
kosken Urheilutalon palloilusaliin

(yksi varaus/ryhma). Palloilusali
on jaettu kolmeen lohkoon.
Vuorot varattavissa 15.10. alkaen
kouvola.fi/lastenliikunta/

22.-24.10. klo 9-15 Valkealatalo
Palloilu- tai lilkuntavuoron voi
varata Valkealatalon

palloilusaliin (yksi varaus/ryhma).
Palloilusali on jaettu kolmeen loh-
koon. Vuorot varattavissa 15.10.
alkaen kouvola.fi/lastenliikunta/

KOUVOLA

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

‘Muutoksi

FREEFRIDAY!

pe 25.10.

Alle 18-vuotiaat
uimaan maksutta
Inkeroisten, Kuu-
sankosken ja Valkealan
uimahalleihin.
Aukioloajat kouvola.fi/
uimahallit/

Toiminta maksutonta,
ellei toisin mainita.
Syyslomaviikon avoimet ja

kouvola.fi/yleisovuorot/

maksuttomat yleisdluisteluvuorot

uimaopetukseen

Esikoulussa ja perusopetuksessa tarjottavan uimaopetuksen toi-
mintamalli muuttuu. Uuden toimintamallin mukaan uimaopetusta
vahennetaan hieman esi- ja alkuopetuksessa ja lisataan ylemmilla
luokka-asteilla. Opetuskertojen maara pysyy samana. Erityisope-
tuksen pienryhmien uimaopetus toteutetaan kunkin luokka-asteen
mukana.

® esikouluryhmat: 4 uimaopetuskertaa (myos yksityiset paivakodit)
® 1.luokat: 8 uimaopetuskertaa
® 3. luokat: 4 uimaopetuskertaa
® 4. luokat: 3 uimaopetuskertaa
® 6. luokat: 2 uimaopetuskertaa

Ylakoulussa uimaopetuksesta vastaavat lilkkunnanopettajat
liilkuntatuntien puitteissa.

Kehonpainotreeni

Kehonpainotreeni on hyva

harjoitusmuoto, silla sen voi
tehda lahes missa vain, mil-
loin vain, eika erillisia valinei-
takaan valttamatta tarvita.
Teimme videon, jonka helpot

jatehokkaat liikkeet kehittavat
lihasvoimaa, kehonhallintaa ja
liikkuvuutta.

Loydat videon ohjeineen
Liikkuvakouvolan somesta!

LIIKKUVAKOUVOLA

Kymenlaakson monipuolisimmasta
liilkuntatarjonnasta vastaa Liikku-
vakouvola! Sosiaalisen median ka-
navillamme julkaisemme monipuo-
lisia treenivideoita ja esittelemme
paikallisia lilkkkumismahdollisuuk-
sia. Jaamme myds ajankohtaista
tietoa liilkuntapaikoista ja -tapah-
tumista.

Tavoitteenamme on lisata kunta-
laisten omatoimista liikuntaa ja
kannustaa aktiiviseen arkeen!

Seuraa meita Facebookissa,
Instagramissa ja YouTubessa

YouTube:
liikkuvakouvola

facebook.com/
liikkuvakouvola

Instagram:
@liikkuvakouvola

Yleisovuoroilla
maksutta liikkumaan

KAVELY JA JUOKSU
® Kouvolan jaahallin kiertavalla radalla
® maanantaisin, tiistaisin ja torstaisin klo 12-14

PALLOILUHALLIN AVOIMET

YLEISOVUOROT

® Saviniemen palloiluhallissa

® keskiviikkoisin ja perjantai-
sin klo 14.30-16

LUISTELU

® Mailallisia ja mailatto-
mia vuoroja Inkeroisten,
Kouvolan, Kuusankosken
ja Valkealan jadhalleissa

® Yleisoluistelujen aikataulut
I6ytyvat kunkin hallin omasta
varauskalenterista.

Peruutukset ja muutokset ovat mahdollisia ja ne nakyvat
hallien reaaliaikaisissa kayttovuorokalentereissa.

Linkit kalentereihin I0ytyvat osoitteesta
kouvola.fi/yleisovuorot



KouluPT kannustaa liikkeelle

Kouvolan kaupunki on saanut val-
tionavustusta Suomi liikkeelle -oh-
jelman kehittamisavustusten maa-
rarahasta. Rahoitusta kaytetaan
kuluvana lukuvuonna mm. kouluPT-
toiminnan pilotointiin kahdessa
Kouvolan koulussa. KouluPT tar-
koittaa kouluissa toimivaa perso-
nal traineria. Tama hanke kohden-
netaan seka ala- etta ylakouluun.
KouluPT toimii kouluissa op-
pilaiden liikuntakaverina, kunto-
valmentajana ja ryhmaohjaajana.
Tavoitteena on tukea ja vahvistaa
lilkunnallista toimintakulttuuria
koulujen arjessa ja myds auttaa
lapsia ja nuoria 16ytamaan ja ko-
keilemaan uusia harrastuksia.

REIPASTA JA RASITTAVAA
LIIKKUMISTA VAHINTAAN
TUNTI PAIVASSA!

Kaikille 7-17-vuotiaille suosi-
tellaan monipuolista, reipasta

ja rasittavaa liikkkumista va- :
hintadn 60 minuuttia paivassa
yksildlle sopivalla tavalla, ika
huomioiden. Runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa tulisi
valttaa.

Lasten ja nuorten liikkumis-
suositus — UKK-instituutti

lhan parasta,
kun nden
oppilaiden
innostuvan
lilkunnasta.”

lina Karkkainen
kouluPT, liikunnanohjaaja

Liikkumissuositus perustuu tieteel-
liseen nayttoon siita, kuinka paljon
ja millaista liikuntaa lapsi ja nuori
tarvitsee hyvinvointinsa tueksi.
Maara voi kertya useista lyhyista
lilkkumishetkista paivan aikana.
On hyva muistaa, etta vahintaan
kolmena paivana viikossa tulisi
tehda teholtaan rasittavaa kesta-
vyystyyppista seka lihasvoimaa ja
luustoa vahvistavaa liikkkumista.

(ukkinstituutti.fi)

Mika lasta liikuttaa?

Nykypaivan haaste vanhemmuu-
dessa on huolehtia lapsen riitta-
vasta liikkkumisesta. Koulut, kerhot
jaerilaiset liikuntaharrastukset pyr-
kivat vastaamaan osaltaan téhan.
Vapaa-ajalla ja kodilla on kuitenkin
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merkittava rooli lapsen liikunnalli-
sen eldaméantavan omaksumisessa
ja yllapitamisessa. Asia vaatii siis
huomiota myds vanhemmilta.
Voisiko lapsi kavella tai pyorailla
koulumatkat? Se olisi hyva keino

Liikuntaneuvoja Heidi Salokivi .

1

lisata lasten arkiliikunnan maaraa
huomaamatta. Mita pienempana
lapsi tottuu kulkemaan koulumat-
kat kavellen tai pyoralla, sita hel-
pommin siita tulee arkirutiini.

Koulupaivan lisdksi on myods
tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen,
mita lapset tekevat koulupaivien
jalkeen. Voisiko lapsi kulkea ka-
vereiden luokse ja harrastuksiin
kavellen tai pyoralla, autokyydin
sijaan? Vai olisiko ruutuaikasopi-
mus hyddyllinen teidan perheessa?
Enta pystyisiké omaa pihaa tai ko-
din Idahiymparistoa hyodyntamaan
liikunnan lisdamiseen?

Mika tahansa muutos arkeen
tehdaankin, pidemmalla aikavalilla
se antaa varmasti hyvia tuloksia
ja tukee lapsen liikunnallisempaa
elamantapaa. Jos tietyista asioista
tehdaan lapsuudessa rutiineja,
niita toteutetaan myohemmin huo-
maamatta.

Apua ja tukea lilkkunnan
aloittamiseen, ota yhteytta
lasten ja nuorten liikunta-
neuvojaan p. 020 615 6374

Taloudellista tukea lasten
ja nuorten harrastamiseen

Kymin Osakeyhtion 100-vuotissaatio myonsi Kouvolan kau-
pungille erityisapurahaa 25 000 € vuodelle 2024 vahavaraisten
perheiden 7—15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikunnan harras-
tamisen tukemiseen.

Liikuntaseura arvioi perheen taloudellisen tuen tarpeen ja
paattaa tuen hakemisesta Kouvolan kaupungilta. Kaupunki
antaa liikuntaseuroille viitteellisen kriteeriston vahavaraisuu-
den arvioimisen tueksi. Paakriteerind on, etta perheella on
todellinen taloudellinen tarve.

Tuella voidaan rahoittaa puolet lapsen harrastusmaksusta
(kausimaksusta) tai enintaan 50€/kk. Avustuksen tulee koh-
dentua vuoden 2024 toimintaan.

Syksyn haku 31.10.2024 mennessa kouvola.fi/
tukeaharrastamiseen

Kouvolan malli -
harrasta maksutta

Kouvolassa tarjotaan maksuttomia mahdollisuuksia harrastaa
niin liikkuntaa kuin taide- ja kulttuuriharrastuksia. Harrastukset on
pyritty raataldimaan juuri sellaisiksi, mita koululaiset 1.-9. luokilla
Kouvolassa ovat toivoneet. Harrastustunnit eivat ole koulujen
toimintaa, vaan ne toteutetaan tavallisesti koulupaivan jalkeen
ja mahdollisuuksien mukaan koulun tiloissa tai koulujen lahei-
syydessa.

Liikunnan harrastustuntien ohjauksen toteuttaa paasaantoi-
sesti joko lajin valmentaja, liikkuntaseura tai muu taho, joka tarjoaa
kyseiseen lajiin puitteet ja asiantuntevan ohjauksen.
Harrastustunneista ja niihin ilmoittautumisesta on ilmoitettu
oppilaille ja vanhemmille Wilman kautta.

ALLA ESIMERKKEJA KOUVOLAN MALLIN
LIIKUNTAHARRASTUKSISTA:

® Ravikoulun harrastetunnit Kouvolan raviradalla

® Alakoulujen yhteinen mailapelit-harrastetunti
Mailapelihalli Femman tiloissa

® Akrobatiaa ja sirkusta mm. Elimaella ja Sippolassa
Tykkimaen Sirkuskoulun ohjaamana

® Kuntosaliharjoittelua 7.—9. luokkalaisille Inxa Gymilla
seka FIT Kuusaalla

Harrastetarjonta kootusti
uusi.kuntapalvelut.fi/kouvolanmalli



tyvat

Kayralammen uudet liikuntapaikat
valmistuvat loppusyksylla 2024.
Uimarannan tuntumaan rakentuu
monipuolinen ulkokuntosali, josta
Ioytyy laitteet niin kokeneille tree-
naajille kuin aloittelijoillekin seka
liilkuntarajoitteisille. Kouluikaiset
ja sitd nuoremmat paasevat liikku-
maan leikkialueella, josta I0ytyvat
mm. keinut ja kiipeilyteline. Beach
volleykentat sijaitsevat vanhalla
paikallaan, mutta ne saavat seu-
rakseen katukoriskentdn seka ns.
monitoimikentén, jolla voi pelata
eri palloilulajeja.

Laiturille padsee esteettomasti
uimavalvontarakennuksen vierei-
seltd liikuntaesteisille varatulta
pysakointialueelta, kun laiturille
hiekan yli kulkeva puinen kulku-
vayla valmistui alkukesasta. Puista
ramppia pitkin paasee myds uima-
valvontarakennuksessa oleviin
inva-tiloihin. Veteen voi rullata tai
kahlata uimalaiturin vieressa si-
jaitsevaa uimaramppia pitkin. Se
on turvallinen reitti veteen kaikille,
joita arveluttaa pohjan kaltevuus
tai tasapainon sailyttaminen.

Uimalaiturin kupeessa on kuusi
taysmittaista uimarataa ja monta
veteen menevaa tikasta. Laiturin
paassa on hyppytorni.

Kayralammen ulkoilureitti kulkee
koko lammen ympéri noin kuuden

Liikunnan palveluverkko uudistuu

ESKOLANMAEN LIIKUNTAHALLI

Liikuntahallin rakennusty6t kayn-
nistyivat kesdkuussa 2024. Halli
otetaan kayttoon elokuussa 2025.
Liikuntahalli palvelee paivisin Es-
kolanmaen yhtenaiskoulua, arki-
iltaisin ja viikonloppuisin urheilu-
seuroja ja muita kayttajia. Liikun-
tahallissa voidaan jarjestaa myds
satunnaisia yleisdtapahtumia.

UUSI UIMAHALLI

Uusi uimahalli rakentuu Kouvolan
keskustan Urheilupuistoon. Raken-
nustyot ovat kdynnistyneet. Van-

kilometrin pituisena rengasreittina.
Reitti on viitoitettu oranssipaisin
viitoin ja sen varrella on ldhtoo-
pasteita karttoineen seka alueen
historiasta ja luonnosta kertovia
kohdeopasteita. Ulkoilureitin vii-
meinen osuus tulevassa Kayralam-
men puistossa on viela rakenteilla.
Ty6maan voi kiertda kayttamalla
Kayralammentieta eli reitti on kul-
jettavissa rakentamisesta huo-
limatta. Reitin lopullinen linjaus
puiston lapi avataan loppusyksylla
alueen urakan valmistuttua.
Kayralammen frisbeegolf-rata
on normaalisti auki. Radalle paa-

Kdyrdalammen alueen liikuntamahdollisuudet
saan

see Kayralammentien alkupaassa
sijaitsevan uuden pysakdintialueen
viereista alikulkua pitkin. Alikulun
kautta kulkevaa kuntorataa pitkin
voi tehda myds lenkin Kalalammen
idylliselle luontopolulle. Alikulun
kohdalla Kayrdlammen rannassa
on melontalaituri, joka vapautuu
kayttéon tydmaan valmistuttua.

Keskustan ja Valkealan vililla
kulkeva kuntorata toimii talvisin
latuna ja se kulkee Kayralammen
alueen halki. Ladulle paasee hel-
posti Kdyrdlammen pyséakdintialu-
eilta eli my0s talvisia liikuntalajeja
voi alueella harrastaa.

Uimaranta palvelee nyt entistd paremmin liikuntarajoitteisia.
Hiekkarannan lapi voi kulkea puista kulkuvaylaa pitkin.

ha uimahalli peruskorjataan ja sen
yhteyteen rakennetaan uudisosa,
joka vastaa nykyaikaisen uima-
hallin tarpeita. Tavoitteena on, etta
uusi halli valmistuu loppuvuodesta
2026.

Rakennustdiden takia Urheilu-
puiston uimahallilta lahteva kunto-
polun/ladun l&htopiste Palomaelle
on poissa kaytdssa talvikaudella
2024-2025, jolloin korvaavana
lahtopisteena toimii Sammonka-
dun paadyssa oleva parkkipaikka.
Uusi Urheilupuiston kuntopolku ja
sen lahtopiste valmistuu vuoden
2025 aikana.

MONITOIMIAREENA

Kouvolan keskustan Urheilupuis-
toon suunniteltu monitoimiareena
on syksyn 2024 aikana hankesuun-
nitteluvaiheessa. Sisapalloiluun
painottuva areena toimisi paivi-
sin mm. koulujen liikuntatilana ja
muuna aikana se palvelisi urhei-
luseurojen tarpeita tarjoten myds
mahdollisuuden suurempien tapah-
tumien jarjestamiseen. Monitoimi-
areena -hankkeen etenemisesta
tiedotetaan mm. kaupungin oman
tiedotuksen kautta verkkosivuilla
ja somessa.
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avustuksella. Reitin varrellaon

Koe, nde ja tunne luonto
Ratamon terveysmetsdssa!

Esteeton ulkoilureitti luonnossa rauhoittumiseen
sijaitsee Ratamokeskuksen vieressa. Kaynti
terveysmetsaan tapahtuu Ratamokeskuksen
parkkipaikalta rakennuksen lansipaadysta.

Ratamon terveysmetsa pitaa sisallaan tunnelmaltaan ja kas-
villisuudeltaan erityyppisia alueita, joiden lapi vajaan kilo-
metrin mittainen esteeton paareitti kulkee. Reitin varrelle on
sijoitettu pysyvaa ja véliaikaista taidetta seka levahdys- ja
hiljentymispaikkoja. Metsan uumeniin on rakennettu keidas,
joka tarjoaa paikan mietiskelylle ja metsaluonnosta nautti-
miselle.

Terveysmetsa voi toimia myds tapahtumapaikkana
pienimuotoisille kokoontumisille ja taide-elamyksille.
kouvola.fi/ratamonterveysmetsa -sivulta 16ytyy ohjeet
tapahtumien jarjestamiseksi terveysmetsassa.

Kaupungin hallinnoimien
tilojen varaukset

Kouvolan kaupungin hallinnoimien tilojen varaukset tehdaan
nyt uuden tilavarausyksikon ja sen hallinnoiman Timmi-tila-
varausjarjestelman kautta.

Timmin kautta voi hakea ja varata tiloja rekisterdityneena
yksityishenkilona seka yrityksen, yhdistyksen tai yhteison
edustajana. Eri tilojen varaustilannetta voi selata myds kir-
jautumatta Timmiin.

TIMMI-JARJESTELMAN KAUTTA VOI VARATA:

® kaupungin liikuntatiloja

kaupungin nuorisotiloja

koulujen ja oppilaitosten liikuntasaleja
yhteisotiloja

TILAVARAUSYKSIKON MYYNTIPALVELUN KAUTTA
VOI VARATA:

® Kouvolatalon ja Kuusankoskitalon tiloja
® kaupungintalon vuokrattavia tiloja,

kuten juhlasali ja lampi6 seka valtuustosali
® Tuulensuojan tiloja

Tietoa varattavista tiloista seka yhteystiedot |0ytyvat
osoitteesta kouvola.fi/tilavaraukset

Liikuntapalvelut muuttaa Kouvolatalolta kaupungintalolle
14.10.2024



Valkealatalon rantasaunalla
paasee talvisin pulahtamaan
avantoon!

%

Valkealatalon rantasauna
lampenee taas

Valkealatalon rantasauna lampenee Likolammen avannon kayt-
tajille lauantaista 12.10. alkaen. Rantasaunan aukioloajat |0ydat
Valkealatalon uimahallin verkkosivuilta.

Aukioloajat kouvola.fi/uimahallit

Valaistus kuntoradoilla

Kouvolan kaupungin liikuntapalvelujen valaistuja kuntoratoja ja
kuntoportaita l16ytyy useita ympari kaupunkia. Valot palavat kaikilla
radoilla ja kuntoportailla normaalisti hamarasta klo 21.00 asti.

Katso ulkoliikuntapaikoista lisaa kouvola.fi/ulkoliikunta
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Liikunnanohjaajat vasemmalta Eila Vanhala,
Heidi Salokivi, Henna Vanhanen, Johanna Immonen,
Johanna Partanen ja Jarmo Larimo. Kuva: Jari Heikkila

Kouvolan kaupungin
lilkkunnanohjaajat toivottavat
liikunnallista loppuvuotta!
Katso lisaa liikunnanohjauksen
ajankohtaisimmista palveluista
kouvola.fi/liikuntaryhmat

KOUVOLA

Mista sinut on
tehty?

Kehonkoostumusmittauksia tehdaan
Porukkatalon seka Valkealatalon toi-
mipisteissamme.

Mittauksessa selviaa, miten harjoit-
telu/ruokavalio vaikuttaa kehonkoos-
tumukseen. Tuloksista selviad mm.
paino, lihasmassa, rasvaprosentti
ja rasvakudoksen maara, viskeraali-
rasva, perusaineenvaihdunta, kehon
nestetasapaino seka kehon puolierot.

Mittausta ei tule suorittaa, mikali
sinulla on syddmentahdistin, olet ras-
kaana tai sinulta on amputoitu raaja.
Hinta 20 €.

MITEN PAASEN MITTAUKSEEN?

Porukkatalon liikuntatila (4. kerros)

Savonkatu 23

® tiistaisin 22.10.ja 19.11. klo 14-15

® torstaisin 31.10.ja 12.12.
klo16-17

Maksu suoritetaan kateisella tai
verkkokaupan kautta.

Valkealatalo (yldkerta)

Toikkalantie 5

Mittaukset Valkealatalolla vain
ajanvarauksella

p. 020 615 7551/Johanna Immonen
p. 020 615 6374/Heidi Salokivi

Maksu uimahallin kassalle
tai verkkokaupan kautta.

Tarkemmat tiedot mittauk-
sesta, valmistautumisohjeet
ja linkki verkkokauppaan
sivulta kouvola.fi/inbody-
mittaus

oz: Apogu)

Porukkatalon
liikuntatilan avoimet
yleisdvuorot

Savonkadulla Porukkatalon 4. kerroksessa l6ytyy pieni
liikuntatila kuntoilulaitteineen. Tila on maksutta kaikkien
kaytettavissa yleisdvuoroilla. Tilassa jarjestetdadan myos
opastuksia laitteiden kayttoon erikseen ilmoitettuina
ajankohtina. Ajantasaiset yleisovuorot seka opastukset
ilmoitetaan verkkosivuilla.

Liikuntatila ja valineistd soveltuvat hyvin senioreille,
mutta myds muille kevyempaa voima- ja tasapainoharjoit-
telua kaipaaville.

Tilaa voi my0s varata esimerkiksi seurojen ja yhdistys-
ten kayttoon arkisin klo 16 jalkeen seka viikonloppuisin.
Varaukset Timmi- varausjarjestelman kautta (kouvola.fi/
timmi).

Katso yleis6vuorot ja opastukset
kouvola.fi/porukkatalonliikuntatila

Avoimet vesijumpat

Avoimille vesijumpille ei tarvitse ilmoittautua. Tule silloin,
kuin sinulla on vesijumppafiilis!

Hinta 3,50 €/kerta + uimahallimaksu (maksetaan uima-
hallin kassalle). Vesijumpat jatkuvat 4.12.2024 asti.

Kevaan ohjattu liikkuntatoiminta starttaa tammikuussa
loppiaisen jalkeen.

AVOIN SOVELLETTU VESILIIKUNTA

® Maanantai klo 12.10—12.40 Kuusankosken uimahalli
(rauhallinen vesijumppa, joka on suunnattu esim. vam-
man tai sairauden vuoksi toimintakyvyltaan heikenty-
neille)

AVOIMET VESILIIKUNNAT TERVEYSLIIKKUJILLE

® Tiistai klo 14.30—15.15 Kuusankosken uimahalli

® Tiistai klo 14.45-15.30 Inkeroisten uimahalli

® Keskiviikko klo 10.45-11.30 Kuusankosken uimahalli
(vesijuoksu)

® Keskiviikko klo 15.30—-16.00 Valkealatalon uimahalli

Uimahallien aukioloajat, hinnastot ja muut tiedot
uimahalleista kouvola.fi/uimahallit -verkkosivulta

Julkaisija:

Kouvolan kaupunki/liikuntapalvelut
kouvola.fi/liikunta

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



