LIIKKUVAKOUVOLA

Liikuntapalveluiden ohjattu liikunta kevat 2026

KOUVOLA



Liikuntapalvelut

YHTEYSTIEDOT
Liikuntapaallikko
Teemu Makipaakkanen
p. 020 615 8228

Liikuntakoordinaattori
Marika Peltonen
p. 020 615 8436

LIIKUNNANOHJAAJAT

Inkeroinen, Myllykoski
Jarmo Larimo p. 020 615 6067

Koria, Jaala
Eila Vanhala p. 020 615 7625

Keskusta
Sami Lampila p. 020 615 7081
Eila Vanhala p. 020 615 7625

Kuusankoski
Henna Makipaakkanen p. 020 615 4234

Valkeala
Johanna Immonen p. 020 615 7551
Johanna Partanen p. 020 615 8248

LIIKUNTANEUVONTA
Nuoret ja tyoikdiset (16—65 v.)
Johanna Partanen p. 020 615 8248

Lapset, perheet ja ikadantyneet
(alle 16 v. jayli 65 v.)
Henna Makipaakkanen p. 020 615 4234

s-posti: etunimi.sukunimi@kouvola.fi

LIIKUNTAPAIKKOJEN OSOITTEET

Elimaen kuntosali
Vanhamaantie 20, 47200 Elimaki

Haanojan palvelukeskus
Myllypuronkuja 2, 45150 Kouvola

Inkeroisten uimahalli
Opistotie 6, 46900 Inkeroinen

Jaalan palloiluhalli
Vuokkolantie 1, 47710 Jaala

Korian monitoimitalo
Kyntdjantie 9, 45610 Koria

Kuusankosken kalliosuoja
Maenpaantie 19 a, 45700 Kuusankoski

Kuusankosken uimahalli
Uimahallintie 8, 45700 Kuusankoski

Lyseon liikuntahalli/kuntosali
Palom&enkatu 31, 45100 Kouvola

Myllykosken seuratalo
Myllykoskentie 7, 46800 Myllykoski

NuPa NuortenPaikka
Kouvolankatu 28, 45100 Kouvola

Porukkatalon liikuntatila, 4. krs
Savonkatu 23, 45100 Kouvola

Toimintakeskus Kuntola
Viitakummuntie 2, 45200 Kouvola

Uttihallin kuntosali
Utintie 88, 45410 Utti

Valkealatalon uimahalli
Toikkalantie 5, 45370 Valkeala
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Liikuntatoiminta

Kouvolan kaupungin liikuntapalveluiden
tarkeimpina tavoitteina on kaupunkilais-
ten liilkunnan lisddminen, liikkuntamyon-
teisten asenteiden herattaminen ja ndin
elinikdisen liikuntaharrastuksen |oytami-
nen.

Liikuntatoiminnalla pyritdan luomaan
edellytykset omaehtoiseen tai eri tahojen
jarjestaman lilkkunnan harrastamiseen.
Toiminnassa hyddynnetaan eri liikun-
tapaikkoja ympari Kouvolaa. Téarkeana
tehtdvana on myos kehittaa paikallista
ja alueellista yhteisty6ta seka jarjestaa
terveytta edistavaa liikkuntaa erityisryh-
mat huomioiden.

SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavan lilkkunnan ryhmat ovat

avoimia kaikille erityisryhmiin kuuluville
diagnooseista riippumatta. Ryhmissa
huomioidaan kuitenkin ensisijaisesti
kohderyhmaan kuuluvat henkil6t ja tunnit
rakennetaan heidan tarpeitaan vastaavik-
si. Aikuisten soveltavan liikunnan ryhmat
jarjestetaan paivisin.

TERVEYSLIIKUNTA

Terveysliikuntaryhmat ovat avoimia kai-
kille aikuisille ja ikdantyneille liikkuijille.
Ryhmat soveltuvat hyvin myos liikun-
taharrastusta aloitteleville henkildille.
Tunneilla ei ole vaikeita askelsarjoja.



Ilmoittautuminen
liikuntaryhmiin

Kevatkaudella liikutaan ohjatuissa
liikuntaryhmissa 7.1.-27.4.2026.
Syksylla ryhmiin ilmoittautuneet
siirtyvat automaattisesti kevatkaudelle.
Jos asiakas ei jatka ryhméassa kevaallg,
on ilmoittautuminen peruttava 9.1.
mennessa puhelimitse tai sdhkopostilla
oman ryhman lilkunnanohjaajalle.
Vastaajaan jatettyja viesteja ei
huomioida. Veloitamme kausimaksun,
mikali osallistumista ei ole peruttu
madrdaikaan mennessa.

Vapaita paikkoja ryhmiin voi tiedustella
kaupunginosan liilkunnanohjaajalta
(yhteystiedot sivulla 2). Talvilomaviikolla
9 (23.2.-1.3.) ryhmat eivat kokoonnu.

Ohjaajan sairastuessa pyritaan
jarjestamaan sijainen, joka on liikunta-
alan ammattilainen. Jos sijaista ei
jarjesty, tunti joudutaan perumaan.
Peruuntuneita tunteja ei hyviteta.
Asiakkaita ei ole vakuutettu kaupungin
puolesta. Pidatamme oikeudet
muutoksiin kauden aikana.

HINNASTO

Terveysliikunta ja soveltava
liikunta

36,50 €/ryhma/kausi
Teams-jumpat

18,00 €/ryhmé/kausi

Avoimet vesijumpat

3,80 €/kerta + uimahallimaksu
Kertamaksullinen vesijumppa
on kaikille avoin, ei ilmoittautu-
misia.

LIIKUNTARYHMIEN MAKSUT

Puhelimitse tai netin kautta
ilmoittautumisen jalkeen asiak-
kaalle lahetetdaan lasku. Ryhman
voi halutessaan maksaa myos
netti-ilmoittautumisen yhteydes-
sa verkkopankin kautta.

Kausimaksujen lisaksi vesiliikun-
noissa on uimahallimaksu.

Peruutustapauksissa meilla
on oikeus veloittaa kausimak-
su, mikali ilmoittautumista ei
ole peruttu kevatkaudella 9.1.
mennessa.

LISAA TERVEYS-
LIIKUNNAN PAIVARYHMIA:

o Kouvolan kanslaisopisto:
opistopalvelut.fi/kouvola

o Liikunta- ja voimisteluseura
Tempo: liikuntaseuratempo.fi

o Kymenlaakson opisto: kyme.fi



Liikuntaryhmien tuntiselosteet

Avoin vesiliikunta Vesiliikuntaryhmé, jonne
ei tarvitse ilmoittautua. Avoin kaikille.

Kahvakuula Toiminnallinen kahvakuula-
harjoittelu kehittaa lihaskestavyytta,
voimaa, tasapainoa ja liikkkuvuutta.

Kehitysvammaisten liikunta
Mukautettua liikuntaa kohderyhma
huomioiden erikseen sovitun ohjelman
mukaisesti.

Kehonhuolto Dynaamisia ja staattisia
venytyksid seka liikkuvuutta ja ryhtia pa-
rahtavia harjoituksia.

Keppijumppa Liikkuvuutta, tasapainoa ja
liikehallintaa kehittéavia helppoja liikkeita.
Tunti sopii erityisesti huoltamaan niska-,
selka- ja hartiaseutua.

Kotijumppa Teamsin kautta Jumppaa
etdna Teams-sovelluksen vilityksella.
Vain ohjaajan aani kuuluu ja kuva nakyy
ruudulla.

Kuntosalicircuit Kuntosaliharjoittelua
kiertoharjoitteluna.

Lihaskunto Lammittelya helpoilla askel-
sarjoilla, jonka jélkeen lihaskuntoa oman
kehon painoa hyédyntéaen.

Ohjattu kuntosali Omatahtista kuntosali-
harjoittelua ohjaajan opastuksella.

Omatoimikuntosali Ohjaaja kay tarvitta-
essa opastamassa laitteiden turvallisen
kayton ja kuntosaliharjoittelun perusteet.
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Taman jdlkeen ryhma jatkaa omatoimises-
ti. Utin ryhmassa ei ohjaajaa.

Sovellettu kuntosali Toimintakykya yllapi-
tdvaa seka parantavaa yksil6llista kuntosa-
liharjoittelua pienryhméssa toimintakyvyl-
tdaan heikentyneille.

Mikali siirtymiset eivat onnistu omatoimi-
sesti, tulee avustaja olla mukana.

Sovellettu vesiliikunta Matalan kynnyk-
sen tunti, joka on tarkoitettu erityisryhmiin
kuuluville diagnooseista rijppumatta.

Startti-kuntosali Aloittelijoille suunnattu
ryhma. Ryhméssa opitaan kuntosaliharjoit-
telun perusteet ja turval-liset tavat harjoi-
tella. Aikaisempaa kokemusta ei tarvita.

Tasapainokuntosali Kuntosaliharjoittelua
lisdttyna tasapainoliikkeilla.

Tuolijumppa Verenkiertoa lisdavaa ja
toimintakykya yllapitavaa liilkuntaa paaasi-
assa tuolilla istuen.

Venyttely Lyhyt alkulammittely, jonka
jalkeen eri lihasryhmien venyttelya.

Vesijuoksu Vesiliikuntaa syvassa vedessa
vélineena vesijuoksuvyo.

Vesiliikunta Vesiliikuntaa veden vastusta
tehokkaasti hyodyntaen.



Kouvolan keskustan liikuntaryhmit

MAANANTAI

9.00-10.00 Sovellettu kuntosali Haanojan palvelukeskus SL
10.00-11.00 | Sovellettu kuntosali Haanojan palvelukeskus SL
13.00-13.30 | Tuolijumppa NuPa NuortenPaikka SL
TIISTAI

10.00-11.00 | Ohjattu kuntosali Lyseon liikuntahallin kuntosali | SL
12.30-13.15 | Kehitysvammaisten lilkkunta | Toimintakeskus Kuntola SL
14.00-15.00 | Ohjattu kuntosali Lyseon liikuntahallin kuntosali  |SL
KESKIVIIKKO

10.30-11.30 | Sovellettu kuntosali Porukkatalon liikuntatila SL
12.30-13.30 | Sovellettu kuntosali Porukkatalon liikuntatila SL
14.00-15.00 | Sovellettu kuntosali Porukkatalon liikuntatila SL
15.00-16.00 | Omatoimikuntosali Porukkatalon liikuntatila SL
13.00-14.00 | Ohjattu kuntosali Lyseon liikuntahallin kuntosali |EV
14.00-15.00 | Startti-kuntosali Lyseon liikuntahallin kuntosali |EV

SL=Sami Lampila EV=Eila Vanhala

Kevaan ylioppilaskirjoitukset vaikuttavat Lyseon liikuntaryhmiin ajalla 3.-27.3.
Lisatietoja ohjaajalta.




Kuusankosken liikuntaryhmat

MAANANTAI
11.00-11.45 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli IK
12.00-12.30 | Sovellettu vesiliikunta Kuusankosken uimahalli IK
13.30-14.30 | Kuntosalicircuit Kalliosuojan kuntosali IK
TIISTAI
9.00-10.00 Ohjattu kuntosali Kalliosuojan kuntosali TP
10.45-11.45 | Sovellettu kuntosali Kuusankosken uimahalli TP
13.00-14.00 | Sovellettu kuntosali Kuusankosken uimabhalli TP
14.30-15.15 | Vesiliikunta Kuusankosken uimabhalli TP
16.00-17.00 | Kehitysvammaisten liikunta Kalliosuojan palloilusali IK
KESKIVIIKKO
9.00-10.00 Sovellettu kuntosali Kuusankosken uimahalli Ji
10.30-11.15 | Avoin vesiliikunta Kuusankosken uimabhalli Ji
10.45-11.45 | Omatoimikuntosali Kuusankosken uimabhalli Ji
TORSTAI
9.15-10.15 | Sovellettu kuntosali Kuusankosken uimahalli SL
10.30-11.15 | Vesijuoksu Kuusankosken uimahalli SL
11.30-12.15 | Vesiliikunta Kuusankosken uimahalli SL
13.45-14.45 | Ohjattu kuntosali Kalliosuojan kuntosali SL
Jl=Johanna Immonen SL=Sami Lampila TP=Tuija Puustinen IK=lina Kdrkké&inen
Jaalan liikuntaryhmit
MAANANTAI
9.30-10.30 Sovellettu kuntosali Jaalan palloiluhalli EV
10.45-11.45| Kuntosalicircuit Jaalan palloiluhalli EV
13.30-14.30| Ohjattu kuntosali Jaalan palloiluhalli EV

EV=Eila Vanhala




Valkealan liikuntaryhmat

MAANANTAI

10.30-11.30 | Kuntosalicircuit Valkealatalon kuntosali Ji
12.00-12.45 | Vesiliikunta Valkealatalon uimahalli J
13.00-14.00 | Kuntosalicircuit Valkealatalon kuntosali JI
TIISTAI

9.00-10.00 Sovellettu kuntosali Valkealatalon kuntosali JI
10.45-11.45 | Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali Ji
12.15-13.00 | Vesiliikunta Valkealatalon uimabhalli Ji
13.45-14.30 @ Kahvakuula Valkealatalon painisali JI
KESKIVIIKKO

11.30-12.15 | Avoin vesiliikkunta Valkealatalon uimahalli JP
17.00-18.00 | Omatoimikuntosali Uttihallin kuntosali Ji
TORSTAI

9.00-10.00 | Veteraanien kuntosali Valkealatalon kuntosali Ji
10.30-11.15 | Kehonhuolto Valkealatalon painisali JI
11.30-12.30 | Omatoimikuntosali Valkealatalon kuntosali JI

JI=Johanna Immonen JP=Johanna Partanen




Elimden ja Korian liikuntaryhmit

KESKIVIIKKO
9.00-10.00 Ohjattu kuntosali Elimaen kuntosali SP
10.00-10.30 | Tuolijumppa Korian monitoimitalo EV
TORSTAI
9.00-10.00 | Ohjattu kuntosali Korian monitoimitalo EV
10.30-11.30 | Sovellettu kuntosali Korian monitoimitalo EV
13.00-14.00 | Sovellettu kuntosali Korian monitoimitalo EV
SP=Saara Pekkola EV=Eila Vanhala
Inkeroisten ja Myllykosken liikuntaryhmit
MAANANTAI
10.15-11.15 | Ohjattu kuntosali Inkeroisten uimabhalli JL
11.45-12.45 | Ohjattu kuntosali Inkeroisten uimahalli JL
13.15-14.00 | Vesiliikunta Inkeroisten uimahalli JL
TIISTAI
9.00-10.00 Kuntosalicircuit Inkeroisten uimahalli JL
10.15-11.00 | Vesiliikunta Inkeroisten uimahalli JL
11.05-11.35 | Sovellettu vesiliikunta Inkeroisten uimahalli JL
13.00-14.00 | Kehitysvammaisten liikunta Inkeroinen/Anjala JL
14.45-15.30 | Avoin vesiliikunta Inkeroisten uimabhalli JL
KESKIVIIKKO
9.30-10.45 Sovellettu kuntosali Myllykosken seuratalo JL
11.00-12.15 | Sovellettu kuntosali Myllykosken seuratalo JL
PERJANTAI
9.30-10.30 Kehitysvammaisten liikunta Inkeroisten uimabhalli TK

JL=Jarmo Larimo TK=Teija Kitunen
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Kotijumppaa Teamsin kautta

Ryhmit toteutetaan kevitkaudella ajalla 7.1. - 27.4.26 (pl. vko 9)
Hinta 18,00 €/ryhma/kausi. Lisatietoja kouvola.fi/lilkuntaryhmat

Teams-ryhmiin osallistutaan kotoa kdsin oman alylaitteen valityksella.
lImoittautumiset ryhmiin Hellewin kautta kuntapalvelut.fi/kouvola.
Huom! Taman liséksi ilmoittaudu myos sahkopostilla suoraan
jarmo.larimo@kouvola.fi saadaksesi osallistumislinkin.

TEAMS
Maanantai 9.00-9.45 Venyttely JL
Keskiviikko 13.15-14.00 Lihaskunto/keppijumppa JL

JL=Jarmo Larimo

Avoimet
vesiliikunnat

Avoimille vesiliikunoille
ei tarvitse ilmoittautua.
Tule silloin kun sinulla
on vesijumppafiilis!
Hinta 3,80 €/kerta +
uimahallimaksu
(maksetaan uimahallin
kassalle).

AVOIMET VESILIIKUNNAT KEVATKAUDELLA 7.1.-27.4.26 (PL. VKO 9)

Tiistai 14.45-15.30 Inkeroisten uimabhalli JL
Keskiviikko 11.30-12.15 Valkealatalon uimahalli JP
Keskiviikko 10.30-11.15 Kuusankosken uimabhalli Ji

Jl=Johanna Immonen JL=Jarmo Larimo JP=Johanna Partanen
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Vertaisohjatut liikuntaryhmit

Vertaisohjaajat ovat vapaaehtoisia lilkkuntaryhmien ohjaajia, jotka toimivat terveytta
edistavan liikkunnan innostajina. Liikuntapalvelut kouluttaa uusia vertaisohjaajia seka

jarjestdada mm. ideapaivia. Tarkemmat tiedot vertaisohjaajakoulutuksista ja vertaistoimin-

nasta kouvola.fi/vertaisohjattuliikunta.

LISATIETOJA:

Marika Peltonen
liikuntakoordinaattori

p. 020 615 8436
marika.peltonen@kouvola.fi
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Sami Lampila
liikunnanohjaaja

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

KIINNOSTAISIKO SINUA KOULUT-
TAUTUA VERTAISOHJAAJAKSI?

VertaisVeturi -vertaisohjaajakoulutus
on kaikille avoin, eikd vaadi aiempaa
kokemusta ohjaamisesta. VertaisVeturi
on hyva tilaisuus jarjestoille, seuroille ja
yhdistyksille kouluttaa jasenia liikkunnan
vertaisohjaajaksi.

Koulutuksessa saat perustietoa ikdih-
misten liilkunnasta, voima- ja tasapaino-
harjoittelusta ja liikunnan ohjaamisesta
kohderyhmalle. Kokonaisuus kasittaa
nelja kokoontumiskertaa sisaltaen teo-
ria- ja kdytannonharjoittelua. Yhteensa
koulutus pitda sisalladn 20 tuntikokonai-
suutta. Koulutus on maksuton ja sisaltaa
materiaalit.

Koulutuksen kdyminen antaa valmiuden
toimia ikddntyneiden liilkunnan vertais-
ohjaajana.

limoittautuminen ja lisatiedot:
VoiTas -kouluttaja

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



KEVAAN 2026 VERTAISOHJATUT LIIKUNTARYHMAT

Ryhmaét ovat paasaantoisesti ikdantyneille suunnattuja ja maksuttomia ellei toisin
mainita. Tarkemmat tiedot ryhmistéa yhteyshenkilgilta. Tahdelld * merkattuihin ryhmiin
ilmoittautuminen Hellewin kautta, ks. sivu 5. Kevéatkausi 7.1. - 27.4.2026 (pl. vko 9).

Kouvolan keskustan alue

Liikuntamuoto \ Klo \ Paikka \ Yhteyshenkilo
Kuntosali- ma Lyseon lukion Helja Koivu
circuit 9.00-10.00 | liikuntahalli* p. 040 568 8601
to Lyseon lukion Tarja Toivonen
11.00-12.00 | liikuntahalli* p. 045260 1880
Kuntosali ma Lyseon lukion Arja Hult-Yrjonen
10.15-11.15| liikuntahalli p. 050 562 2295
ma Lyseon lukion kuntosali Hanna Sarlo
16.00-17.00 | Elakelaisliitto (jasenmaksu) | p. 040 535 8883
ti Kapylan palvelukeskus Anneli Malinen
10.00-11.15
ti Lyseon lukion Marianne Yrj6la
11.00-12.00 | liikuntahalli p. 0400 884 713
to Lyseon lukion Tuire Laari
10.00-11.00 | liikuntahalli* p. 0400 655113
Sisa- pe Lehdokin nuorisotila, Ismo Sinkkonen
curling 14.00-15.30 | liikuntasali (alk. 12.9.) p. 040 573 9654
Kunto- ti Kouvola-talo, tanssisali Hanna Sarlo
jumppa 10.00-11.00| Elékeliitto (jasenmaksu) p. 040 535 8883
ke Kouvola-talo, tanssisali Tarja Manttari
10.05-10.50 | Kouvolan-Valkealan sydan- p. 050 528 2019
yhdistys Ry (jasenmaksu)
Senioritanssi ma Kouvola-talo, tanssisali Anneli Ahola
10.30-12.00 p. 040 065 8456
Ulkomaiset | pe Kouvola-talo, tanssisali Pirjo Vuopala
kansantanssit | 13.00-14.30 p. 040 761 1528
Taiji to Porukkatalo, aulatila 2. krs | Lilja Roitto
11.00-12.30 | (alkaa 15.1.) p. 050 521 6883
Héntsapelit pe Urheilupuiston koulu Mari Kytomaki
(18-45v.) 15.00-16.00 p. 0400 460 753
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Kuusankoski, Voikkaa, Jaala

Liikuntamuoto \ Klo

\ Paikka

\ Yhteyshenkilo

Tuoli- ma Yhteisotila Etappi Etappi p. 050 465 9907
jumppa 11.30-12.15
ke Jaalan palloiluhalli, liikunta- Eldkeliiton Jaalan
10.30-11.30 | sali (kaikille avoin, maksuton) | yhdistys
Tasapaino- ma Kuusankosken Timo Kekkonen
ryhma 10.30-12.30 | kalliosuoja p. 040 556 0515
ke Huhdasjarven kylatalo Inkeri Riihimaki
16.00-17.00 p. 044 337 7000
to Kuusankosken Timo Kekkonen
9.00-11.00 | kalliosuoja p. 040 556 0515
Lentopallo ma Kuusankosken Jukka Pietikainen
15.00-16.30 | Urheilutalo p. 040 518 7020
ke Kuusankosken Jukka Pietikainen
15.00-16.30 | Urheilutalo p. 040 518 7020
Kuntosali ma Kuusankosken Veijo Oinonen
9.00-10.00 kalliosuoja p. 040 584 3804
ma Kuusankosken Timo Kekkonen
10.30-12.30 | kalliosuoja p. 040 556 0515
ti Kuusankosken Anja Suur-Hamari
10.00-11.00 | kalliosuoja* p. 050 354 8346
ke Kuusankosken Timo Nyberg
14.00-15.00 | kalliosuoja (miehet) p. 0400 286 029
to Kuusankosken Timo Kekkonen
9.00-11.00 kalliosuoja p. 040 556 0515
to Jaalan Palloiluhalli Oili Valkeapaa
10.00-11.00 p. 045101 2119
to Kettumden palvelukeskus Maarit Huttunen
16.30-17.30 p. 041 549 9596
Venyttely pe Kuusankosken Timo Nyberg
14.15-15.15 | Urheilutalo p. 0400 286 029
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Myllykoski, Koria, Ummeljoki ja Inkeroinen

Liikuntamuoto \ Klo

| Paikka

| Yhteyshenkilo

Kuntosali ma-su Myllykosken seuratalo | Myllykosken Latu,
Ville Loisa p. 050 4057505
ma Korian monitoimitalo Risto Pihkala
8.20-9.20 Korian Eldkkeensaajat
(jasenmaksu)
ti Korian monitoimitalo Anja Uosukainen
9.00-10.00 | Elakeliiton Elimaen p. 045 676 2853
yhdistys (jasenmaksu)
ti Inkeroisten uimahalli Hannu Turkia
10.00-11.00 | Elakeliiton Anjalankosken | p. 040 548 4490
yhdistys (jasenmaksu)
ke Inkeroisten Uimahalli* Raijaliisa Laukkanen
10.00-11.00 p. 040 173 2030
pe Inkeroisten Uimabhalli* Pirjo Siitonen
12.00-13.00 p. 040 076 5214
Tuoli- ke Ummeljoen kylakirkko | Ritva Pietild
jumppa 9.00-9.45 p. 040 362 3322
to Ummeljoen kylakirkko Esko Viikari
8.30-10.30 | (30 min jumppa 1 krt/kk)| p. 040 501 6270

Saaramaa, Valkeala

Liikuntamuoto Klo

Jumppatuokio

ti

\ Paikka
Saaramaan kylatalo

\ Yhteyshenkilo

12.00-12.30
Tuolijumppa ti Tuohikotin kirkko Raija S6derholm
15.00-15.45 p. 050 549 4930
Kevennetty to Utin koulu Marketta Ukkola
liikunta 14.30-15.30 p. 040 704 2026
Kuntosali pe Valkealatalon kuntosali | Keijo Putkinen
13.00-14.00 | Valkealan eldkeliitto p. 040 510 7960
14.00-15.00 | (jasenmaksu)
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Liikuntaneuvonta

Liikutko terveytesi kannalta liian véhan?
Mietityttadakd oma terveydentilasi? Onko

sinulla haasteita painonhallinnan kanssa?
Pohditko, mika voisi olla sinulle mieluinen

liikkuntamuoto? Mikali vastasit joihinkin

kysymyksiin "kylla”, liikuntaneuvonta voisi

olla Sinua varten.

Liikuntaneuvonnasta saat:

e tukea liilkunnan aloittamiseen

e tietoa unen jaravitsemuksen
merkityksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin
tukea painonhallintaan
kaytannon opastuksia eri
liilkuntalajien pariin

e henkilokohtaisen liikunta-
suunnitelman

Liikuntaneuvonta on kaikille avoin
ja maksuton palvelu. Varaa aika
liikuntaneuvojalle (ks. sivu 2).
Tarkemmat tiedot, seka liikunta-
neuvonnan kurssit ja tapahtumat
kouvola.fi/lilkkuntaneuvonta
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InBody-mittaukset

Alle minuutin kestava kehonkoostu-
musmittaus perustuu bioimpedanssi-
menetelmaan, jossa johdetaan kevyt
sahkavirta kehon lapi.

Saannolliselld seurannalla selvids,
miten harjoittelu/ruokavalio vaikuttaa
kehonkoostumukseen. Tuloksista
selvidd mm. paino, lihasmassa, ras-
vaprosentti ja rasvakudoksen maara,
viskeraalirasva, perusaineenvaihdunta,
kehon nestetasapaino seka kehon
puolierot.

Mittausta ei tule suorittaa, mikali sinul-
la on syddamentahdistin, olet raskaana
tai sinulta on amputoitu raaja. Hinta

20 €.

MITEN PAASEN MITTAUKSEEN?

Porukkatalon liikuntatila (4. kerros)

Savonkatu 23

e avointen mittausten ajankohdat
Ioydat osoitteesta
kouvola.fi/inbodymittaus

e maksu kéteisella tai verkkokaupan
kautta

Valkealatalo (ylakerta)
Toikkalantie 5
e ajanvarauksella p. 020 615 7551/
Johanna Immonen
p. 020 615 8248/Johanna Partanen
e maksu uimahallin kassalle
tai verkkokaupan kautta

Tarkemmat tiedot mittauksesta
ja valmistautumisohjeet
kouvola.fi/inbodymittaus



Tules liikkumaan!

Ma 12.1.-27.4.26 klo 16.00-16.45 (pl. vko 9)

Studio Dance Pit, Hallituskatu 5

Tules lilkkkumaan — ryhma on suunnattu
tuki- ja liikuntaelinoireisille tydikaisille.
Sopii my0os liikkuntaa aloitteleville.
Paapaino on lihaskunnon yllapitami-
sessd ja parantamisessa, liikkuvuutta
ja kehonhuoltoa unohtamatta.
Kausimaksu 36,50 €.

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

Linkkivj

Tietoa erilaisista

Nt ¢

7/

«

kursseista, opastuksista, testeis-

ta ja tapahtumista loydat
osoitteesta kouvola.fi/
liikuntaneuvonta/

Sivua paivitetaan aktiivisesti, joten
kdy kurkkaamassa ajankohtai-

set tapahtumat!

PORUKKATALON LIIKUNTATILA, Savonkatu 23, 4. kerros (hissi)

Porukkatalon liikuntatila on kaikille avoin
ja maksuton ilmoitettuina yleisévuoroai-
koina. Paasy liiikuntatilaan on esteeton
ja valineisto soveltuu hyvin senioreille,
mutta myos muille kevyempaa voima- ja
tasapainoharjoittelua kaipaaville.

Tilassa on paineilmalla toimivia kun-
tosalilaitteita, kuntopyord, soutulaite ja
istuttava crosstrainer. Lisaksi kaytetta-
vissa on mm. kevyita kasi- ja nilkkapai-
noja, kuminauhoja seka tasapainohar-
joitteluun soveltuvia vélineita.

Liikuntatilassa voi olla kerrallaan kor-
keintaan 10 henkil6a. Jos liikuntatilassa
on ruuhkaa, voit istahtaa odottelemaan
Porukkatalon 2. kerroksen olohuonee-
seen. Tilassa on pieni pukuhuone.

Lisatietoja:
kouvola.fi/porukkatalonliikuntatila
Henna Makipaakkanen p. 020 615 4234

Liikuntatilaan voi tulla tutustumaan
liikunnanohjaajan opastuksella.

Katso milloin liikunnanohjaaja on paikal-
la auttamassa ja ohjeistamassa valinei-
den ja laitteiden kaytossa:
kouvola.fi/porukkatalonliikuntatila

Liikuntaneuvonta

Liikuntatilan yhteydessa sijaitsee myos
liilkuntaneuvonnan toimipiste. Liikunta-
neuvonta on maksuton palvely, jossa
kartoitetaan nykytilanteesi seka tuetaan
sinua muutoksessa liikunnallisemman
elamantavan |6ytamiseksi. Liikuntaneu-
vontaan voi varata henkilokohtaisen
ajan. Tarkemmat tiedot liikkuntaneuvon-
nasta, s.16.

Ryhmat ja yksityishenkil6t voivat vuok-
rata tilan kaytt6onsa arkisin klo 16—-19
seka viikonloppuisin liikuntapalveluiden
Timmi-varausjarjestelman kautta.
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Liikkuvakouvola

Kymenlaakson monipuolisimmasta liikuntatarjonnasta vastaa Liikkuvakouvola!
Sivustolta |0ydat helposti ajankohtaisimmat liilkuntatapahtumat ja paikalliset liikunta-
mahdollisuudet. Jaamme myds monipuolisesti erilaisia treenivideoita ja -vinkkeja, kay
tutustumassa!

Tavoitteenamme on kuntalaisten omatoimisen liikunnan lisddaminen ja aktiivisen arjen
omaksuminen. Seuraa meitd Facebookissa, Instagramissa ja YouTubessa!

Youtube: liikkuvakouvola ﬁ facebook.com/liikkuvakouvola @liikkuvakouvola
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UIMAHALLIT

Kouvolan uimahallit tarjoavat monipuoliset tilat ja mahdollisuudet kaupunkilaisten
virkistédytymiseen. Uimahallien kassat menevét kiinni tunti ennen hallin sulkemista ja
altaasta on poistuttava 30 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
laklo 10-18
suklo11-18

e pienen altaan veden lampdtila
n.+32°C

e hyppypaikat1ja3 m

e syvyyttd sukeltamiseen

¢ niskahierontasuihkut

o kaksitilaussaunaa ns. perhesaunaa

e kesdisin lasten ulkoallas ja piha-alue

e invahissi

e kuntosali

e liikuntaesteeton

e niskahierontasuihkut ja porealue
e hoyrysauna

e kuntosali, palloiluhalli ja judosali

e talvisin avantouinti Likolammessa
e rantasauna avoinna loka-huhtikuu

Inkeroisten uimahalli

Opistontie 6, Inkeroinen,
p. 020 615 6605

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

e liikuntaesteeton

e poreallas, kylméavesiallas,

e niskahierontasuihkut

e uintimahdollisuus vastavirtaan
e kuntosali

VALKEALATALON RANTASAUNAN
AUKIOLOAJAT

ma, ke ja pe klo 13.00-20.30
ti ja to klo 15.00-20.30

la ja su klo 13.00-17.30
(18.00-20.30)

Hinta: uimahallimaksu + 3,50 €

Huom. La ja su klo 18.00 alkaen
saunaa lammittavat Likolammen
talviuimarit, jolloin kdynti P-paikan
puoleisesta ovesta. Hinta talloin jase-
nilta (Likolammen talviuimarit)

4 €, muut 6 €.

19



LIIKKUVAKOUVOLA

Youtube: liikkuvakouvola ﬁ facebook.com/liikkuvakouvola @liikkuvakouvola



