CARITAS-KODIN LIIKUNTARYHMAT

AJALLA 30.8.-17.12.2010

MA SAUVAKAVELY * klo:
ALLASJUMPPA klo:

TI KUNTOSALI -ryhmi * klo:
ALLASJUMPPA klo:
VOIMAA KINTTUIHIN -ryhmai klo:

KE PELITUOKIO * klo:
ALLASJUMPPA klo:
ROLLAATTORIKAVELY * klo:
SAUVAKAVELY * klo:

TO ALLASJUMPPA klo:
TUOLIJUMPPA klo:
KUNTOSALI -ryhmi * klo:

PE UKKOJENKUNTOSALI -ryhma * klo:
MUSIIKKILIIKUNTAA ISTUEN * klo:
VENYTTELY-RENTOUTUS klo:
ALLASJUMPPA klo:

HINNASTO:

Kertamaksu 4 €

10 kertalippua 35€

Liikunta-avain

Kuntosalikortti 23€ /Kkk

HYVINVOINTI
md
10-10.45 (kevyt)
14-14.30
10-11
11-11.30
13-13.45
10-10.45 (8.9. alkaen)
11-11.30
12.30-13.15 (HUOM! uusi aika)
14-15 (reipas)
8.30-9
11-11.30
14-15 (9.9. alk. parillisilla viikoilla)
9.45-10.30
10-10.30 (parillisilla viikoilla)

10-10.45 (parittomilla viikoilla)
11-11.30

27 € /| kk (kesd-, heina-, elo- ja joulukuu 23€)

Liikunta-avaimella on mahdollisuus osallistua kaikkiin Caritas-Kodin jarjestamiin lii-
kuntaryhmiin ja kdyda yleisévuoroilla kuntosalilla, saunassa ja uimassa rajattomasti,
kuukauden ajan. Liikuntaryhmien ohjaajat ovat Caritas Hyvinvoinnin fysiotera-

peutteja.

* - merkityt ryhmat ovat vertaisohjaajien ohjaamia MAKSUTTOMIA ryhmia!

Kuntosalin ja sauna- ja allasosaston aikataulun saa Caritas-Kodin vastaanotosta.

LIIKUNTARYHMAMME OVAT KAIKILLE AVOIMIA,
ENSIMMAINEN KAYNTIKERTA ON ILMAINEN! TUU MUKKAAN!
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LISATIETOA SYYSKAUDEN LIIKUNTARYHMISTA:

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

VOIMAA KINTTUIHIN -ryhma
Voimaa Kinttuihin -ryhmadssa keskitytaan harjoittamaan tasapainoa seka alaraajojen lihasvoimaa.
Harjoitukset tehdaan tukea vasten seisten. Kesto: 45 min. Paikka: Tapiolan Caritaksen aula.

TUOLIJUMPPA
Tuolijumpassa tehdddn yhdessa helppoja jumppaliikkeita ja lihasvenyttelyja tuolissa istuen.
Sopii myds pyoratuolilla tai rollaattorilla liikkuville. Kesto: 30 min. Paikka: Tapiolan Caritaksen
aula.

VENYTTELY-RENTOUTUSRYHMA
Venyttely-rentoutusryhmassa tehdadn rauhallisen alkuverryttelyn jalkeen lihasvenyttelyita seis-
ten sekd lattiatasossa jumppamatolla tai tuolilla istuen. Sopii omatoimisesti liikkuville. Kesto:
45min. Paikka: Caritas-Sali.

SAUVAKAVELYRYHMAT *
Ryhmissa verrytelladn, kiydaan kavelylenkki Caritas-Kodin ldhimaastossa ja lopuksi tehdaan ke-
vyt loppuverryttely lihasvenyttelyineen. Maanantain sauvakavelyryhmd, kesto: 45 min. Keskivii-
kon sauvakavelyryhma, kesto: 60 min. Kokoontuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessa. Ryh-
mat ovat vertaisohjaajien ohjaamia, ryhmiin osallistuminen on maksutonta.

ROLLAATTORIKAVELY *

Ryhmassa kdydaan kavelylenkki Caritas-Kodin ldhimaastossa. Ryhma on tarkoitettu rollaattorilla
liikkkuville. Kesto: 45min. Kokoontuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessd. Ryhma on ver-
taisohjaajan ohjaama, ryhmaan osallistuminen on maksutonta.

PELITUOKIO *

Ryhmadssa pelataan yhdessa erilaisia peleja kuten moélkkya ja renkaanheittoa. Kesto: 45min. Paik-
ka: Tapiolan Caritaksen aula. Ryhméa on vertaisohjaajan ohjaama, ryhmaan osallistuminen on
maksutonta.

UKKOJENKUNTOSALI -ryhma *

Ukkojen kuntosaliryhmassa harjoitellaan Caritas-Kodin kuntosalilla vertaisohjaajien ohjaamina,
ryhmadn osallistuminen on maksutonta. Ryhma on tarkoitettu miehille. Ryhman kesto: 45min.
Paikka: Caritas-Kodin kuntosali.

KUNTOSALI *
Kuntosalilla on mahdollisuus harjoitella omatoimisesti, yleisévuorojen aikaan.
Kuntosalilla toimii my6s vertaisohjaajien ohjaamia ryhmia. Vertaisohjaajien ohjaamiin ryhmiin
osallistuminen on maksutonta.

MUSIIKKILIIKUNTAA ISTUEN *

Ryhmadssa voimistellaan yhdessa musiikin tahtiin tuolissa istuen. Sopii myos pyoratuolilla tai rol-
laattorilla liikkuville. Kesto: 30min. Paikka: Caritas-Sali.
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