CARITAS LIIKUNTARYHMAT KESA 2010!

)
CARITAS-SAATION LIIKUNTARYHMAT 31.5.-27.8.2010

MA

SAUVAKAVELY klo: 10-10.45 * (ei pideta heindkuussal!)
ALLASJUMPPA klo: 14-14.30

TI

PELITUOKIO klo: 11-11.45* (Caritas-Kodin sisapihalla)
KE

ALLASJUMPPA klo: 11-11.30

ROLLAATTORI-

KAVELY klo: 13-13.45 *

SAUVAKAVELY klo: 14-15* (ei pideta heindkuussa!)
TO

TUOLIJUMPPA klo: 11-11.30 (Caritas-Kodin sisdpihalla)
PE

ALLASJUMPPA klo: 11-11.30

UKKOJEN KUNTOSALIRYHMA klo: 9.45-10.30 *

MUSIIKKILITIKUNTAA ISTUEN klo: 10-10.30 * (Caritas-Kodin sisdpihalla)

Voit hakea kuntosalin- ja allasosaston yleisévuorojen aikataulut Caritas-Kodin vastaanotostal!

HINNASTO:

Kertamaksu 4 €

10 kertalippua 35€

Liikunta-avain 27 € /kk  (kesa-, heina-, elo- ja joulukuu 23€)
Kuntosalikortti 23€ /kk

*Tahdellda merkityt ryhmat ovat vertaisohjaajien ohjaamia ryhmia. Ryhmiin osallistuminen on
maksutonta!

Liikunta-avaimella on mahdollisuus osallistua kaikkiin Caritas Hyvinvoinnin jarjestamiin liikun-
taryhmiin ja kdyda yleisévuoroilla kuntosalilla, saunassa ja uimassa rajattomasti, kuukauden
ajan.

CARITAS HYVINVOINTI
Kapellimestarinkatu 2
90140 Oulu

= :
040 -728 4759 (fysioterapia, hieronta) \o g
040-352 7257 (jalkojenhoito) K - -

www.caritas-saatio.fi



http://www.caritas-saatio.fi/

LIIKUNTARYHMAT KESA 2010
31.5.-27.8.2010

ALLASRYHMAT
Allasryhmissa harjoitellaan Caritas-Kodin terapia-altaassa jumppavalineitd hyodyntden.
Ei vaadi uimataitoa. Kesto: 30 min. Paikka: Caritas-Kodin terapia-allas.

PELITUOKIO
Pelataan yhdessa erilaisia kesdpeleja Caritas-Kodin sisdpihalla. Ohjelmassa mm. tikan-
heittoa, moélkkya jne.

SAUVAKAVELYRYHMAT
Tutustutaan yhdessa sauvakavelyn saloihin. Ryhmissa verrytelldan, kdydaan kavelylenkki
Caritas-Kodin ldhimaastossa ja lopuksi tehddadn kevyt loppuverryttely lihasvenyttelyi-
neen. Maanantain sauvakavelyryhma, kesto: 45 min. Keskiviikon sauvakavelyryhma, kes-
to: 60 min. Kokoontuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessa. Ryhmat ovat vertaisohjaa-
jien ohjaamia. Ryhmiin osallistuminen on maksutonta. Ryhmia ei jarjestetda heindkuussa.

ROLLAATTORIKAVELY
Rollaattorikdvely - ryhma soveltuu itsendisesti rollaattorin avulla liikkuville. RyRyhma-
laiset kayvat yhdessa kadvelylenkin Caritas-Kodin lahimaastossa. Kesto: 45min. Kokoon-
tuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessa.

TUOLIJUMPPA
Tuolijumpassa tehdadan yhdessa helppoja jumppaliikkeitd ja venyttelyja tuolissa istuen.
Sopii my6s pyoratuolilla tai rollaattorilla liikkuville.
Kesto: 30 min. Paikka: Caritas-Kodin sisdapiha, sateen sattuessa Tapiolan Caritaksen aula.

UKKOJEN KUNTOSALIRYHMA
Ukkojen kuntosaliryhmassa harjoitellaan Caritas-Kodin kuntosalilla vertaisohjaajien oh-
jaamina. Ryhmaan osallistuminen on maksutonta. Ryhma on tarkoitettu miehille. Ryhméan
kesto: 45min. Paikka: Caritas-Kodin kuntosali.

KUNTOSALI
Kuntosalilla on mahdollisuus harjoitella omatoimisesti, yleisévuorojen aikaan. Voit hakea
kuntosalin- ja allasosaston yleisovuorojen aikataulut Caritas-Kodin vastaanotosta!

MUSIIKKILIIKUNTAA ISTUEN
Ryhmassa voimistellaan yhdessa musiikin tahtiin tuolissa istuen. Sopii myds pyoratuolilla
tai rollaattorilla liikkuville. Kesto: 30min. Paikka: Caritas-Kodin sisdpiha, sateen sattuessa
Tapiolan Caritaksen aula.



