LITKKUVAKOUVOLA

Liikkumaan!

KOUVOLAN KAUPUNGIN LIIKUNNAN TIEDOTUSLEHTI 2025

Liikunta yhdistaa

Liikunta on yksi niista harvoista asi-
oista, joka yhdistdaa meita kaikkia.
Se ylittaa ikarajat, kulttuuriset erot
ja kielimuurit — oli kyseessa sitten
juoksulenkin yhteinen alku, jouk-
kueen onnistumisen tuuletus tai
ryhmé&joogan rauhoittava hetki. Lii-
kunta ei ole vain kehon aktivointia,
vaan myds yhteisollisyyttd, joka tuo
ihmiset yhteen. Tasséa ajassa, jol-
loin kiire ja yksilokeskeisyys usein
hallitsevat arkea, yhteinen liikunta
tarjoaa paikan, jossa voi kokea it-
sensa osaksi jotain suurempaa.

Liikunnan vaikutus ei rajoitu vain
fyysiseen hyvinvointiin. Se vahvis-
taa myds sosiaalista verkostoa, luo
yhteisdja ja tukee henkista tasapai-
noa. Kun ihmiset liikkuvat yhdessa
— olimmepa ystavia, perheenjase-
nia, tyokavereita tai tuntemattomia
- syntyy yhteys, joka perustuu luot-
tamukseen, jakamiseen ja yhteisiin
tavoitteisiin.

Olemme valtuustossa kdynnista-
massa terveysliikuntapilottia, jonka
tavoitteena on tukea terveellisia
elaméntapoja luottamustehtavien
kuormittaessa arkea. Kokoukset,
pitkat istumiset ja kiireinen aika-
taulu vievat usein aikaa omasta
hyvinvoinnista huolehtimiselta.

Vertaistuki, kannustus ja yhteinen ”Yhdessa

tekeminen helpottavat elamanta- .o .
P liilkkuminen

pamuutoksia.

on voimaa
Erityisesti nykymaailmassa, jossa
etaisyydet ja digitaalisuus voivat
tehda meista yksinaisia, liikunta
tarjoaa paikan aidoille kohtaa-
misille. Lasten ja nuorten lii-
kuntaharrastukset tarjoavat
tarkean vaylan sosiaalisten
suhteiden rakentamiseen
ja tukevat osaltaan yksilon
hyvinvointia. Samoin myds
aikuisten liikunta kuten jouk-
kuelajit, yhteiset jumppatun-
nit tai vaikkapa puistossa
lenkkeily luovat ympéariston,
jossa ei vain kunto parane,
vaan myos ystavyyssuh-
teet voivat kasvaa.

Katriina Vesala,
Liikunta- ja kult-
tuurilautakunnan
puheenjohtaja

KOUVOLA

Avoimet
yleisovuorot
jadhalleissa

YLEISOLUISTELUVUOROT

® Mailallisia ja mailattomia
vuoroja Inkeroisten, Kouvolan,
Kuusankosken ja Valkealan
jaahalleissa

® Yleisoluistelujen aikataulut
I6ytyvat kunkin hallin omasta
varauskalenterista.

® Jadhallin pukuhuoneita voi kayt-
taa varusteiden vaihtamiseen.

® Vuoroilla tulee kayttaa kyparaa.

® Jadhalleilta 16ytyy luistelutukia,
joita yleisoluisteluvuoroilla saa
hyddyntaa.

Inkeroisten jaahalli

® keskiviikko klo 15.00—16.00
(mailallinen)

® perjantai klo 14.30-15.30
(mailaton)

® |auantai klo 8.00—8.45
(mailallinen)

® sunnuntai klo 8.00—8.45
(mailaton)

Syyslomaviikolla liikutaan!

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

Syyslomaviikon toiminta on suunnattu lapsille ja lapsiperheille.

SEINAKIIPEILYKOKEILU
KOULULAISILLE

ma 20.10. klo 17-18 ja

18-19 Valkealatalo

Mukaan mahtuu 15 yli 6-vuoti-
asta/vuoro. Hinta 5 €, maksu ka-
teisella paikan paalla. Kiipeilytta-
jana Kiipeilykerho Kiila. lImoittau-
tuminen 15.10. alkaen osoitteessa
kouvola.fi/lastenliikunta

SISASEIKKAILURATA

e ma 20.10. klo 10.00-11.30 ja
13.00-14.30 Valkealatalo

e ti21.10. klo 10.00-12.00
Inkeroisten monitoimitalo

Sisaseikkailurata sisaltda moni-

SULKAPALLOVUOROT
LAPSIPERHEILLE
21.-22.10. klo 9-14
Korian monitoimitalo
Sulkapallovuoron voi varata
Korian monitoimitalon
palloilusaliin (yksi varaus/
ryhma). Sali on jaettu
kahteen lohkoon.

Vuorot varattavissa

15.10. alkaen
kouvola.fi/lastenliikunta

puolisen temppuradan ja pelailu-
puolen. Alle 5-v. aikuisen kanssa.

PALLOILU- JA
SULKAPALLOVUOROT
LAPSIPERHEILLE
e 21.ja 23.10. klo 9-14
Kuusankosken Urheilutalo
e 21.-22.10. klo 9-14
Valkealatalo
Palloiluvuoron voi varata
Kuusankosken Urheilutaloon
tai Valkealatalon palloilusaliin
(yksi varaus/ryhma). Sali on
jaettu kolmeen lohkoon. Vuorot
varattavissa 15.10. alkaen
kouvola.fi/lastenliikunta

FREEFRIDAY! PE 24.10.
Alle 18-v. uimaan
maksutta Inkerois-
ten, Kuusankos-

ken ja Valkealan
uimahalleihin.
Aukioloajat
kouvola.fi/uimahallit

Lomaviikon toiminta
on maksutonta, ellei
toisin mainita.

Syyslomaviikon avoimet ja
maksuttomat yleisoluistelu-
vuorot kouvola.fi/yleisovuorot

KAVELY JA JUOKSU
Kouvolan jaahallin kierta-
valla radalla (kaksi rataa)
maanantaisin, tiistaisin ja
torstaisin klo 12-14

Valkealan jaahalli

® |auantai klo 8.15-9.45
(mailaton)

® sunnuntai klo 8.15-9.45
(mailallinen)

Kuusankosken jaahalli

® |auantai klo 8.00—8.45
(mailallinen)

® sunnuntai klo 8.00-9.45
(mailaton)

Kouvolan jaahalli
® |auantai klo 8.15-9.30
(mailaton)

Peruutukset ovat mahdollisia
ja ne nakyvat hallien reaali-
aikaisissa kayttovuorokalente-
reissa. Linkit kalentereihin
Ioytyvat osoitteesta
kouvola.fi/yleisovuorot




Koulu opettaa ja koti tukee - Yhdessa
rakennamme lasten vesiturvallisuutta

Kouvolan kaupungin uimaopettajat ohjaavat varhaiskasvatuksen seka perus-
opetuksen ryhmia koko kouluvuoden ajan kaikissa Kouvolan uimahalleissa.

Uimataidon nykytila Kouvolassa
ei poikkea muusta Suomesta. Ui-
mataito on selkedsti heikentynyt,
ja lasten tasoerot ovat kasvaneet
entisestaan. Taysin uimataidotto-
mien lasten m&ara on jo huolestut-
tava.

Vaikka uimataidon hankkimi-
sessa paavastuu pitdisikin olla ko-
deissa, on esikoulun ja koulun yhte-
ydessa annetulla uimaopetuksella
suuri merkitys. Porukassa oppimi-
nen ja tutut uimaopettajat tekevat
uimahallireissuista mielekkaita. On
tarkeaa kumminkin muistaa, etta
jo opittujen taitojen yllapito vaatii
lisdkseen my6s omatoimisia uima-
hallikdynteja.

Uimaopetuksessa
meille on tarkeas, etta

opetus on laadukasta ja
lasten tasolle sopivaa. Piddmme
huolen siita, etta kaikki lapset
paasevat kokemaan onnistu-
misen tunteita uimatunneilla
ja riemuitsemme niin pienista
kuin suurista onnistumisista.
Osaamme tarvittaessa vaatia,
mutta emme koskaan pakota
lapsia suorittamaan. Pyrimme
pitdmaan tunnit hauskoina ja
mielekkaina. Tama takaa, etta
lapset tulevat mielellaan seuraa-
vanakin paivana. Uimakertoja
on uimakoulussa vain muutama,
mutta opetettavaa olisi paljon.

Se, etta lapselle on muodos-

tunut hyva vesisuhde jo ennen
uimakouluun tuloa, helpottaa
asioiden oppimista tunneilla.

Toivomme, etta kotona kannus-
tetaan lapsia osallistumaan
uimakouluun ja jatkamaan harjoit-
telua my6s uimakoulun jélkeen.
Uimakoulun ei tarvitse olla morko,
vaan uimakoulu voi olla hauska
erilainen liikuntatunti, jolloin
paasee touhuamaan vedessa yh-
dessa tuttujen kavereiden kanssa.
Uimakoulussa on mahdollista
oppia paljonkin uusia asioita,
mutta se vaatii sen, etta lapsi on
vahintaankin tottunut olemaan

ja liikkumaan vedessa jo ennen
uimakoulua.

Uimataito on valttamaton kan-
salaistaito, joka yhdessa vesipe-
lastustaitojen kanssa mahdollis-
taa turvallisen vesilla liikkumisen
ja vesiliikunnan harrastamisen
lapi elaman.”

Toivomme, etta

kotona kannustetaan

lapsia jatkamaan
harjoittelua myos

uimakoulun jalkeen.

Kuvassa vasemmalta
Harri Koski, Mari Kiuru ja
Nina Moller

Antti Kinnunen toimii "~ .
KouluPT-ohjaajana lnke}dfsissa
Jja Naukiossa, lina Karkkdinen®,
Eskolanmaessa ja Myllykoskella.
Kuva: Johannes Wiehn/ i
Kouvolan kaupunki

KouluPT:t Iina ja Antti
auttavat lapsia ja nuoria

lisdaamaan liikkumista

MITA KOULUPT TEKEE?

® Yksilo- ja pienryhméaohjausta

e |iikuntaneuvontaa ja hyvinvointikeskusteluja (liikunta, ravinto, uni,
arjen rytmit)

® Mahdollisuuksia kokeilla eri liikuntamuotoja ja auttaa I6ytamaan
mieluisia liikuntaharrastuksia

KENELLE KOULUPT ON TARKOITETTU?

KouluPT-ohjaukset sopivat kaikille lapsille ja nuorille, jotka kaipaavat

tamme mukaan heit3, jotka liikkuvat véhan tai joilla ei ole sdanndllista
liikuntaharrastusta (alakoulun 4.-6. ja ylakoulun 7.-9. luokat).
MITEN PAASEE MUKAAN?

® |apsen tai nuoren omasta kiinnostuksesta
® huoltajan aloitteesta
® koulun henkildston tai terveydenhoitajan ehdotuksesta

kouvola.fi/koulupt

Nuorisopalvelut liikuttaa

SPORTTITALO LEHDOKISSA
LIIKUTAAN NUORTEN
TOIVEIDEN MUKAAN!

SporttiTalolla nuorille on tarjolla

mm. sabaa, kuntonyrkkeilya, kun-

tosalitoimintaa ja hontsaliikuntaa.

® Kokoa 6—8 henkilon porukka,
jos haluat oman, saannéllisen
peliajan ja sovi tasta ohjaajien
kanssa. Sulla on mahdollisuus
saada saannollinen peliaika,
varusteet ja ohjausta.

® Jos haluat osallistua Sportti-
Talon kuntosalikerhoon,

ilmoittaudu paikan paalla.
Kuntosalikerho toimii nuoriso-
tilan aukioloaikojen mukaan.
Henkilokohtaiset kuntosalioh-
jelmat suunnitellaan yhdessa
ohjaajien kanssa.

® Ota liikkavarusteet mukaan ja ei
kun liikkumaan!

Sporttitalo Lehdokki, Madekuja 1

NUPAN KEILAKERHO 12-18
-VUOTIAILLE

Keilakerhoon voi tulla mukaan,
vaikka ei olisi aikaisempaa koke-
musta lajista.

Tuut vaan suoraan Kouvolan
keilahallille!

Syksyn keilaukset tiistaisin
16.12.2025 asti klo 16.00-17.00
(pois lukien syyslomaviikko 43)

Happy Bowling,
Salpausselédnkatu 40

INKSASSA LIIKKASALI
NUORTEN KAYTOSSA

Nuoret paasevat liikkumaan
Inkeroisissa uudella monitoimita-
lolla. Liikkasali on varattu nuorille
maanantaisin klo 18.45-19.45.

Inkeroisten monitoimitalo,
Yhteiskouluntie 6

NUORTENPAIKASSA
KUNTOSALI JA IWALL

Loppuvuoden aikana avataan
Kouvolan keskustassa sijaitse-
vaan NuortenPaikkaan kuntosali
15—-28 vuotiaille.
NuortenPaikassa lisaksi iWall,
jossa voit kisata itsesi tai muiden
kanssa monessa eri lajissa.

NuortenPaikka, Kouvolankatu 28.

Lisatietoja: nuortenkouvola.fi

Tukea harrastamiseen

Kymin Osakeyhtion 100-vuotissaatio myonsi Kouvolan kaupun-
gille erityisapurahaa 30 000 € vuodelle 2025 vahavaraisten per-
heiden 7-15 vuotiaiden lasten ja nuorten lilkkunnan harrastamisen
tukemiseen. Kaupunki jakaa summan edelleen kohdeavustuksina
liilkuntaseuroille. Avustus tulee kohdentua lasten ja nuorten har-
rastustoiminnan kausimaksuihin.

® Syksyn haku 31.10.2025 mennessa
® Liikuntaseura hakee tuen Kouvolan kaupungilta

Tuella voidaan rahoittaa puolet lapsen harrastusmaksusta (kau-
simaksusta) tai enintdaan 50€/kk. Yhta lasta kohden avustusta
voi hakea 10 kuukaudelle kausimaksuun, joka kohdentuu vuoden
2025 toimintaan.

Tarkemmat ohjeet hausta kouvola.fi/tukeaharrastamiseen

kouvola.fi/lastenliikunta ja
kouvola.fi/lastenerityisliikunta



Kdayrdalampi - elamyksia ympari vuoden

Uusittu Kayrdlammen alue tar-
joaa monipuolisesti aktiviteetteja,
elamyksia ja rentoutumismahdol-
lisuuksia ympari vuoden. Kesalla
virkistyt uimarannalla, syksylla
paaset nauttimaan ruskasta ja tal-
vella pulahdat avantoon ja suuntaat
hiihtoladuille koko perheen voimin.

LUONTOA JA LIIKUNTAA
Kayralammen luontopolku tarjoaa
upeat puitteet rentoutumiseen ja

luonnossa liikkumiseen. Osittain
esteetdn ulkoilureitti mydtailee
Kayralampea ja Jyrdanjokea ja
mahdollistaa vaivattoman paasyn
luonnon rauhaan.

Reitin varrella on useita nuotio-
paikkoja seka laavu, jossa voi naut-
tia retkievaita veden solinan aarella.

Kayrdlammelta lahtevat pyorai-
lyreitit houkuttelevat hyppaamaan
pyoran selkdaan ja tutustumaan
luontoon tai vaikka Kouvolan kes-

kustaan, minne pydraillen matkaa
kertyy vain kuusi kilometria. Lahei-
sessa metsassa polveileva 18-vay-
lainen frisbeegolfrata puolestaan
haastaa kokeneenkin harrastajan.

visitkouvola.fi/kayralampi

3 x liikuntahalleissa tapahtuu

Kouvolan uusi uimahalli
valmistuu Urheilupuistoon
- avautuu kevaalla 2027

Kouvolan keskustan Urheilupuis-
toon rakentuva uusi uimahalli
etenee hyvaa vauhtia. Tavoitteena
on, ettd uuteen, nykyaikaisia vaa-
timuksia vastaavaan uimahalliin
paastaan polskimaan huhtikuussa
2027.

Uusi uimahalli toteutetaan pe-
rusparantamalla perinteikas Urhei-
lupuiston uimahalli ja rakentamalla
sen yhteyteen laaja laajennusosa.
Uudisosa tuo mukanaan merkitta-
vasti lisda tilaa ja parantaa hallin
palvelutarjontaa.

Laajennukseen rakennetaan
muun muassa monitoimiallas seka
8-ratainen 50 metrin allas, joka
tayttaa kansallisten kilpailuiden
vaatimukset ja vastaa niin kilpa-
uimareiden kuin kuntoilijoiden tar-
peisiin. Allaspinta-alaa tulee huo-
mattavasti nykyistd enemman ja
palvelut suunnitellaan asiakaslah-
toisesti kaikenikaisten ja -tasoisten
kayttajien nakokulmasta.

Valmistuessaan uusi uimahalli
tarjoaa Kouvolaan merkittavasti
nykyisia halleja monipuolisemmat
mahdollisuudet vesiliikuntaan, kil-
paurheiluun ja virkistaytymiseen.

Eskolanmden ja
Inkeroisten liikuntahallit
palvelevat monipuolisesti

Eskolanmaéen liikuntahalli seka In-
keroisten monitoimitalon liikunta-
halli ovat hyvia esimerkkeja siita,
miten liilkuntapaikkoja kehitetaan
vastaamaan paikallisia tarpeita.

Eskolanméessa sijaitseva liikun-
tahalli toimii paivisin koululiikun-
nan tilana ja iltaisin se on aktiivi-
sesti seurojen ja harrastajien kay-
tossa. Taysimittainen liikuntahalli
soveltuu esimerkiksi salibandyyn,
koripalloon, lentopalloon ja futsa-
liin. Tilassa on huomioitu myds es-
teettémyys ja halli tarjoaa mahdol-
lisuuksia kaikenikaisille liikkuijille.

Inkeroisten monitoimitalon yh-
teydessa toimiva liikuntahalli on
kaivattu sisaliikuntamahdollisuus
Anjalankosken alueella. Hallissa
voi jarjestad monipuolista liikun-
tatoimintaa aina koululiikunnasta
seurojen harjoitusvuoroihin, tur-
nauksiin ja tapahtumiin. Moni-
toimitalon laaja ja monipuolinen
piha-alue tarjoaa matalan kynnyk-
sen liikuntapaikkoja kaikkien kun-
talaisten kayttoon.

Kuusankosken urheilu-
talon perusparannus
etenee vaiheittain

Kuusankosken urheilutalon laaja
perusparannus kaynnistyi kesa-
kuussa 2025 ja valmistuu arviolta
joulukuussa 2026. Remontin ta-
voitteena on modernisoida tilat ja
parantaa niiden toimivuutta seka
kayttajakokemusta.

Perusparannukseen sisaltyy lii-
kuntatilojen parantaminen, pinta-
remontointi ja talotekniikan uusi-
minen. Tilamuutosten yhteydessa
kuntosali siirtyy yldkertaan. Ra-
kennuksen esteettomyys paranee
korjauksien my6ta huomattavasti.
Vuonna 2023 uusittu palloilusalin
urheilumatto sailytetaan entisel-
laan.

Parhaillaan tyoskennelldan kel-
lari- ja kuntosalikerroksessa.

Kellarikerroksen remontin yhte-
ydessd uusitaan salin tatami- ja
painimatto. Kellarikerros on pois
kaytosta vuoden 2025 loppuun
saakka. Keilahalli toimii toistai-
seksi normaalisti.

Kuusaan Rantapuistossa
kuntoillaan kauniissa
maisemissa

Kuusaan Rantapuistoon valmistui kesalla uusi ulkokuntoilu-
paikka. Se on osa Kuusaansillan lansipuolista puiston aluetta,
jota ollaan kehittaméssa toiminnalliseksi ja jokea monipuoli-
sesti hyodyntavaksi kaupunkilasten kohtaamispaikaksi.

Kuntoilupaikan valineet sopivat kaiken ikaisille ja laitteiden
vastusta voi saadella itselle sopivaksi.

kouvola.fi/rantapuisto

Kurkkaa Liikkuvakouvolan Facebookista video, miten
laitteita kdytetdan! Malliesimerkkeina kuvissa ja videolla
toimivat Anja Kaipa ja Riitta Akerblom.

Kuvat: Johanna Immonen/Kouvolan kaupunki
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Kuntosaliopastukset aikuisille

VALKEALATALON
KUNTOSALILLA
keskiviikkona 8.10. ja 12.11.
klo 15.00

Opastus on maksuton, kuntosa-
limaksu maksetaan uimahallin
kassalle. lImoittautumiset
johanna.partanen@kouvola.fi

Avoimet
vesijumpat

Avoimille vesijumpille ei tarvitse
ilmoittautua. Hinta 3,80 €/kerta +
uimahallimaksu (maksetaan uima-
hallin kassalle).

AVOIMET VESILIIKUNNAT
SYYSKAUDELLA

25.8.-5.12. (viikolla 43 ei toimintaa)

e tiistaisin klo 14.45-15.30
Inkeroisten uimahalli

e keskiviikkoisin klo 11.30-12.15
Valkealatalon uimahalli

e keskiviikkoisin klo 10.30-11.15
Kuusankosken uimahalli

KAIPAATKO VINKKEJA
VESIJUOKSUUN?

Vesijuoksuopastuksia Valkea-

lan uimabhallissa keskiviikkoisin
15.10. sekd 26.11. klo 14.00
Opastus on maksuton, uimahalli-
maksu maksetaan kassalle.
IImoittautumiset
johanna.partanen@kouvola.fi
Uimabhallien aukioloajat, hinnastot
ja muut tiedot uimahalleista
kouvola.fi/uimahallit

KOUVOLA

INKEROISTEN UIMAHALLIN
KUNTOSALILLA
keskiviikkona 22.10. ja 10.12.
klo 15.00

Opastus on maksuton, kuntosa-
limaksu maksetaan uimahallin
kassalle. limoittautumiset
johanna.partanen@kouvola.fi

VALKEALAN RANTASAUNALTA

AVANTOON!

Valkealatalon rantasaunan auki-

oloajat 11.10.2025-30.4.2026

e ma, ke ja pe klo 13.00—20.30

e tijatoklo15.00-20.30

e lajasuklo13.00-17.30
(18.00-20.30)

Hinta: uimahallimaksu + 3,50 €

La—su klo 18.00 alkaen saunaa

KUUSANKOSKEN
KALLIOSUOJASSA

tiistaina 28.10. ja 25.11. klo 15.00
Opastus on maksuton, kuntosali-
maksu maksetaan Kuusankosken
uimahallin kassalle. llmoittautu-
miset henna.makipaakkanen@
kouvola.fi.

lammittavat Likolammen talvi-
uimarit, jolloin kaynti tapahtuu
P-paikan puoleisesta ovesta.
Hinnat la-su klo 18—20.30:
Jasenet 4 € jamuut 6 €

kouvola.fi/
valkealatalonuimahalli

Porukkatalon liikuntatilan
avoimet yleis6vuorot

Porukkatalon 4. kerroksessa (Sa-
vonkatu 23) 16ytyy pieni liikuntatila
kuntoilulaitteineen. Tila on mak-
sutta kaikkien kaytettavissa ylei-
sovuoroilla. Tilassa jarjestetaan
myos opastuksia laitteiden kayt-
toon erikseen ilmoitettuina ajan-
kohtina. Ajantasaiset yleisovuorot
seka opastukset ilmoitetaan verk-
kosivuilla. Liikuntatila ja valineisto
soveltuvat hyvin senioreille, mutta
myos muille kevyempéaa voima- ja
tasopainoharjoittelua kaipaaville.
Tilaa voi myds varata esimerkiksi
seurojen ja yhdistysten kayttoon
arkisin klo 16 jalkeen seka viikon-
loppuisin.

Varaukset Timmi-varausjarjestel-
man kautta kouvola.fi/timmi

Liikuntatila on vapaasti
kdytettavissa 4.8.2025 alkaen
seuraavasti:

ma 6.30-15
ti8-14

ke suljettu
t0 6.30-15
pe 8-15

Liikuntatilaan voi tulla tutustu-
maan liikunnanohjaajan opas-
tuksella. Liikunnanohjaaja on
paikalla auttamassa ja ohjeis-
tamassa valineiden ja laitteiden
kaytossa marraskuun 2025 lop-
puun asti seuraavasti:
o keskiviikkoisin klo 11.30—
12.30
Huom! 12. ja 19.11.2025 ei
jarjesteta opastusta.

Katso ajankohtaiset yleisovuorot ja
opastukset kouvola.fi/
porukkatalonliikuntatila

Kehonkoostumusmittaus

Kehonkoostumusmittauksia teh-
daan Porukkatalolla seka Valkea-
latalolla. Tuloksista selvidaa mm.
paino, lihasmassa, rasvaprosentti
ja rasvakudoksen maara, viske-
raalirasva, perusaineenvaihdunta,
kehon nestetasapaino seka kehon
puolierot. Mittausta ei tule suorittaa,
mikali sinulla on syddmentahdistin,
olet raskaana tai sinulta on ampu-
toitu raaja. Hinta 20 €.

# Tarkemmat tiedot
mittauksesta, valmis-
tautumisohjeet
ja linkki verkko-
kauppaan kouvola.fi/

inbodymittaus

SYKSYN 2025 AVOIMET
INBODYMITTAUKSET

Porukkatalon liikuntatilassa,
Savonkatu 23, 4. kerros

Lokakuu

® tiistai 14.10. klo 14.00-15.00
® torstai 30.10. klo 15.30-16.15
marraskuu

® torstai 27.11. klo 15.30-16.15
joulukuu

® tiistai 16.12. klo 14.00-15.00

Porukkatalon mittauksiin ei
ajanvarausta. Maksu suoritetaan
verkkokaupan kautta tai kateis-
maksuna.

Lisatiedot: Johanna Partanen

p. 020 615 8248

Valkealatalo, Toikkalantie 5
Mittaukset vain ajanvarauksella
arkisin
® p. 0206157551/

Johanna Immonen
® p. 020615 8248/

Johanna Partanen
Maksu suoritetaan uimahallin
kassalle tai verkkokauppaan.

VIRTA-KORTILLA LIIKUNTAA
JA KULTTUURIA

Virta-kortti on tarkoitettu kouvola-
laisille, jotka saavat takuuelaketta
tai taydentavaa toimeentulotukea.
Kortilla padsee mm. uimaan Kou-
volan uimahalleissa, kuntoilemaan
uimahallien yhteydessa olevilla
kuntosaleilla seka osallistumaan
liikuntapalveluiden jarjestamiin ker-
tamaksullisiin vesijumppiin. Liikun-
tapalveluiden InBody-kehonkoostu-
musmittaukseen paasee maksutta
kerran vuodessa.
Kortin vuosihinta on 20 €.
kouvola.fi/virtakortti

ERITYISLIIKUNNAN UINTI-
JA KUNTOSALIKORTTI

Erityisryhmien uinti- ja kuntosali-
kortti voidaan myontaa kouvolalai-
sille henkildille sairauden tai vam-
man perusteella.

Kortilla padsee maksutta uimaan
Kouvolan uimahalleissa, seka kun-
toilemaan uimahallien yhteydessa
olevilla kuntosaleilla.

Kortin vuosihinta on aikuisilta
62 € ja alle 16-vuotiailta 31€. Asia-
kaskortti, jolle tuote ladataan, mak-
saa 6€.
kouvola.fi/erlkortti

Kouvolan kaupungin liikunnanohjaajat
toivottavat liikunnallista syksya!

Julkaisija:
Kouvolan kaupunki/liikuntapalvelut
kouvola.fi/liikunta
marika.peltonen@kouvola.fi
p. 020 615 8436



