CARITAS-KODIN LIIKUNTARYHMAT

CARITAS
AJALLA 29.8.-16.12.2011 A M3 AL
S g
MA SAUVAKAVELY * klo: 10-10.45 (kevyt)
PELITUOKIO * klo: 11-11.45
TASAPAINOA KUNTOSALILTA klo: 13-14
ALLASJUMPPA klo: 14-14.30
TI ALLASJUMPPA klo: 11-11.30
VOIMAA KINTTUIHIN -ryhma klo: 13-13.45
KE KUNTOSALI -ryhmi * klo: 10-11
ALLASJUMPPA klo: 12-12.30 HUOM! uusi aika
ROLLAATTORIKAVELY * klo: 13-14
SAUVAKAVELY * klo: 14-15 (reipas)
TO ALLASJUMPPA klo: 8.30-9
TUOLIJUMPPA Caritas-Kodissa klo: 11-11.30
KUNTOSALI -ryhmi * klo: 13-14 parittomilla viikoilla
SENIORITANSSI* klo: 15-16 parillisilla viikoilla
PE UKKOJENKUNTOSALI -ryhma * klo: 9.45-10.30
VENYTTELY-RENTOUTUS klo: 10-10.45
ALLASJUMPPA klo: 11-11.30
HINNASTO:
Kertamaksu 4 €
10 kertalippua 35€
Liikunta-avain 28 € /kk (kesa-, heina-, elo- ja joulukuu 24€)
Kuntosalikortti 24 € / kk

Liikunta-avaimella on mahdollisuus osallistua kaikkiin Caritas-Kodin jarjestamiin liikunta-
ryhmiin ja kdyda yleis6vuoroilla kuntosalilla, saunassa ja uimassa rajattomasti, kuukauden
ajan. Liikuntaryhmien ohjaajat ovat Caritas Hyvinvoinnin fysioterapeutteja.

* - 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 jumppavalineitd hyodyntaen.
Ei vaadi uimataitoa. Kesto: 30 min. Paikka: Caritas-Kodin terapia-allas.

VOIMAA KINTTUIHIN -ryhma
Voimaa Kinttuihin -ryhmassa keskitytdan harjoittamaan tasapainoa seka alaraajojen lihasvoimaa. Harjoi-
tukset tehddan tukea vasten seisten. Kesto: 45 min. Paikka: Tapiolan Caritaksen aula.

TUOLIJUMPPA
Tuolijumpassa tehdddn yhdessa helppoja jumppaliikkeitd ja lihasvenyttelyja tuolissa istuen.
Sopii myds pyoratuolilla tai rollaattorilla liikkuville. Kesto: 30 min. Paikka: Caritas-Sali.

VENYTTELY-RENTOUTUSRYHMA
Venyttely-rentoutusryhmassa tehdaan rauhallisen alkuverryttelyn jilkeen lihasvenyttelyitd seisten seka
lattiatasossa jumppamatolla tai tuolilla istuen. Sopii omatoimisesti liikkuville. Kesto: 45min. Paikka: Cari-
tas-Sali.

TASAPAINOA KUNTOSALILTA
Tasapainoa kuntosalilta -ryhmaissa harjoitellaan Caritas-Kodin kuntosalilla fysioterapeutin ohjaamana.
Ryhma sisaltda lihasvoima- ja tasapainoharjoituksia. Sopii omatoimisesti liikkuville. Kesto: 60min. Paikka:
Caritas-Kodin kuntosali.

SAUVAKAVELYRYHMAT *
Ryhmissa verrytelladn, kiydaan kavelylenkki Caritas-Kodin lahimaastossa ja lopuksi tehdaan kevyt loppu-
verryttely lihasvenyttelyineen. Maanantain sauvakdvelyryhmd, kesto: 45 min. Keskiviikon sauvakavely-
ryhmad, kesto: 60 min. Kokoontuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessd. Ryhmat ovat vertaisohjaajien
ohjaamia, ryhmiin osallistuminen on maksutonta.

ROLLAATTORIKAVELY *
Ryhmassa kdydaan kavelylenkki Caritas-Kodin lahimaastossa. Ryhma on tarkoitettu rollaattorilla liikkuvil-
le. Kesto: 45min. Kokoontuminen: Caritas-Kodin vastaanoton edessid. Ryhma on vertaisohjaajan ohjaama,
ryhmaan osallistuminen on maksutonta.

PELITUOKIO *
Ryhmadssa pelataan yhdessa erilaisia peleja kuten molkkya ja renkaanheittoa. Kesto: 45min. Paikka: Tapio-
lan Caritaksen aula. Ryvhma on vertaisohjaajan ohjaama, ryhmaan osallistuminen on maksutonta.

UKKOJENKUNTOSALI -ryhma *
Ukkojen kuntosaliryhmassa harjoitellaan Caritas-Kodin kuntosalilla vertaisohjaajien ohjaamina, ryhméan
osallistuminen on maksutonta. Ryhma on tarkoitettu miehille. Ryvhman kesto: 45min. Paikka: Caritas-Kodin
kuntosali.

KUNTOSALI *
Kuntosalilla on mahdollisuus harjoitella omatoimisesti, yleisovuorojen aikaan.
Kuntosalilla toimii my6s vertaisohjaajien ohjaamia ryhmia. Vertaisohjaajien ohjaamiin ryhmiin osallistu-
minen on maksutonta.

SENIORITANSSI *
Senioritanssi on piirileikin ja tanhun valimuoto, jossa helppoja askelkuvioita ja niihin sopiva musiikki. Eri-
tyisesti ikddntyneille raataloity terveysliikuntamuoto. Sopii omatoimisesti liikkuville. Ryhman kesto: 60
min. Paikka: Caritas-Sali.
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