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HYVINKAA

Sivistystoimi
Liikuntapalvelut

AJALLA 8.9.-12.12.2008 JA ke 7.1.-9.5.2009
ei juhlapyhiné ja koulujen loma-aikoina

LIKKUMISRESEPTIRYHMAT

Hyvinkdaan kaupungin liikuntapalveluiden jarjestamat liikuntaryh-
mat, joihin voi turvallisesti ohjata asiakkaita reseptilla ja joista lii-
kunnanohjaajat ohjaavat edistyneet asiakkaat edelleen kunto-
tasonsa mukaisiin ryhmiin.

Reseptiliikuntaryhmat

Tiistai klo 17.30-19.00

Sveitsin uimalan sali

Liikunnallinen ohjausryhma, jossa kaydaan lyhyesti lapi eri-
laisia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia teemoja. Jokaisella
tapaamisella liikkutaan kokeillen eri likuntamuotoja, seka ulko-
etta sisaliikuntaa.

XXL-vesivoimistelu

perjantai klo 10.30-11.00 Sveitsin uimala, terapia-allas
Ylipainoisille miehille ja naisille kevyempi vesivoimisteluryh-
ma.

Venyttelyjumppa

maanantai klo 15.00- 15.45 ja torstai klo 9.00-9.45

Sveitsin uimalan sali

kevytta jumppaa, joka sisaltaa alkuverryttelyn tasapaino ja
koordinaatioharjoituksia, lihaskuntoharjoituksia ja venyttelyn.

Ohjattu kuntovalineharjoittelu

maanantai klo 10.00, tiistai klo 11.00

Sisaltaa alkuverryttelyn lihaskuntoharjoituksia eri valineilla ja
venyttelyn.

Ryhmien osallistumismaksu 15 € / henkil® / vuosi, lisaksi uimala-
maksu jokaisella kayntikerralla ja reseptiryhméssa sisaliikuntaker-

roilla.

Yhteydenotto ennen ensimmaista kertaa
fysioterapia p. (019) 459 3743 / Birgitta Sipila.




