VOIMAA VANHUUTEEN

LIKUNTAKALENTERI

Tahan liikuntakalenteriin on koottu kiuruvetisille ikdaihmisille ja
erityisryhmille soveltuvat lilkkuntaryhmat toimintakaudella 2017- 2018.

Kiuruveden kaupunki Liikuntapalvelut
Kiuruveden kaupunki Kansalaisopisto
Yla-Savon SOTE, Virranrannan paivatoiminta
Jarjestot ja seurat
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KIURUVEDEN KAUPUNKI LIIKUNTAPALVELUT

Toimintaan voivat osallistua kaikki kiuruvetiset eldkelaiset seka henkilét, joilla on sairauden,
vamman tai toimintarajoitteisuuden vuoksi vaikeuksia harrastaa terveyden kannalta

riittavasti liikuntaa ja kayttaa yleisia lilkkuntapalveluja. Ryhmaa valitessasi huomioithan ryhmien
kuormitustasot helppo, keskitaso ja vaativa.

TOIMINTAKAUDET

Syyskausi alkaa 11.9.2017 ja paattyy 8.12.2017

Kevatkausi alkaa 8.1.2018 ja paattyy 27.4.2018

Syyslomaviikolla 42 ja hiihtolomaviikolla 10 ei ole ohjattua toimintaa.

Huom! Vesiliikuntaryhmat ovat tauolla koko kauden uimahallin remontin vuoksi.

ILMOITTAUTUMINEN JA LISATIEDOT

Ryhmiin ilmoittautuminen tapahtuu paikan paalla ohjaajalle.

Viikolla 37 olet tervetullut tutustumaan ryhmiin veloituksetta.

Liikuntasihteeri Lassi Myllyla p. 040 759 5005, lassi.myllyla@kiuruvesi.fi
Erityisliikunnanohjaaja Sonja Karkkdinen p. 040 592 5695, sonja.karkkainen@kiuruvesi.fi

SENIORIKUNTOSALI

HELPPO Tiistai klo 14.30-15.15

VAATIVA Keskiviikko klo 15.00-16.00

KESKITASO  Perjantai klo 8.30-9.30

Kiuruveden uimahallin kuntosali. Hinta: koko kausi 30 €, puolikausi 20 €

Seniorikuntosaliryhmassa harjoitellaan kuntosalilaitteilla paikka- tai kiertoharjoittelun periaatteella.
Harjoittelukerralle valitaan 10 — 20 laitetta eri lihasryhmille. Jokaisessa laitteessa tydskennelldan
tietty aika- ja harjoitusmaara. Jos olet aloittelija tai haluat harjoitella rauhalliseen tahtiin, valitse
ryhma helppo.

YHTEISPELIT

Lentopallo Maanantai klo 14.00-16.00

Lentopallo Keskiviikko klo 14.00-16.00

Sisdcurling Maanantai klo 14.00-16.00 (4.9. alkaen)
Boccia Perjantai klo 10.00- 11.00

Ryhmat kokoontuvat Liikuntahallilla (sisaankaynti pukuhuoneiden ovista 10 min ennen vuoron
alkua). Ryhmat ovat maksuttomia ja ohjaajina ovat vertaisohjaajat.

VOIMA JA TASAPAINO- TUOLIJUMPPA (HELPPO)

Rinnekoti Maanantai klo 13.45- 14.30

Yhtyldn palvelukeskus Tiistai klo 12.30- 13.15

Hinta: koko kausi 20 €, puolikausi 15€

Jumpat sisaltavat kevytta istumajumppaa, jossa hyddynnetdaan musiikkia ja erilaisia valineita. Jumpat



harjoittavat lihaskuntoa, kestavyytta ja kehonhallintaa. Tuolijumppa soveltuu henkildille, joiden
toiminta- ja liikuntakyky on heikentynyt. Ryhmadssa jokainen liikkuu turvallisesti omien kykyjensa ja
paivan kunnon mukaisesti. Ryhma sopii myos apuvalineilla liikkuville.

VOIMA JA TASAPAINO- AAMUJUMPPA (KESKITASO)

Torstai klo 10.15-11.00

Liikuntahalli A-Sali, Hinta: koko kausi 20 €, puolikausi 15 €.

Jumppa sisaltda monipuolista istumajumppaa, jossa hyodynnetadn musiikkia ja erilaisia valineita.
Ryhmadssa tehddan liikkeitd myos alustoilla. Ryhmassa keskitytdan erityisesti voiman ja tasapainon
lisdamiseen seka yllapitamiseen. Ryhmassa toteutetaan vapaaehtoinen voima- ja tasapainotesti
syys- ja kevatkaudella. Sopii aloittelijoille seka heikentyneen toiminta- ja liikuntakyvyn omaavalle.

VOIMA JA TASAPAINO- KUNTOJUMPPA (VAATIVA)

Maanantai klo 15.00-15.45

Kiuruveden ylakoulun peilisali, Hinta: koko kausi 30 €, puolikausi 20 €

Jumppa sisaltaa monipuolista kuntojumppaa, jossa hyddynnetaan musiikkia ja erilaisia valineita.
Ryhmaéssa keskitytdan erityisesti voiman ja tasapainon lisddmiseen seka yllapitdmiseen. Ryhmassa
toteutetaan vapaaehtoinen voima- ja tasapainotesti syys- ja kevatkaudella. Ryhma sopii kohtalaisen
tai hyvan kuntotason omaavalle sekd aiemmin jumppaa harrastaneelle.

VOIMAA VANHUUTEEN - LIIKUNTANEUVONTAA IKAIHMISILLE

Ilkaihmisten liikuntaneuvonnan tavoitteena on, etta iakas itse oivaltaa lilkkunnan tarpeen ja hyddyn.
Ikdihmisia neuvotaan I6ytamaan mahdollisuuksia liikkunnan lisddmiseksi arjessa. Tarkoituksena on,
ettd iakds motivoituu saanndélliseen liikkumiseen. Voit varata ajan maksuttomaan
liikuntaneuvontaan ma 4.9. alkaen erityisliikunnanohjaajalta p. 040 592 5695 tai liikuntasihteerilta
p. 040 759 5005.

KEHITYSVAMMAISTEN LIIKUNTA

Torstai klo 13.00-13.30 Tuolijumppa (Paivatoiminta Poijun tilat, Yrittajantie)

Torstai klo 14.00- 14.45 Liikuntaryhma (Liikuntahalli)

Hinta: kokokausi tuolijumppa 20 € ja liikuntaryhma 30 €

Ryhmat sisdltdvat monipuolista matalankynnyksen tuolijumppaa seka sisa- ja ulkoliikuntaa.

LIIKU MIELI- HYVAKSI LIIKUNTARYHMA (mielenterveyskuntoutujat)
Maanantai klo 10.00- 11.00 Liikuntahalli
Ryhmat sisdltdvat monipuolista matalankynnyksen tuolijumppaa seka sisa- ja ulkoliikuntaa.

LIIKU MIELI HYVAKSI — PINGIS (mielenterveyskuntoutujat)

Tiistai klo 12.00-13.30 (Varapareen avoinvuoro)

Keskiviikko klo 15.00-16.00 (Pysakin avoinvuoro)

Liikuntahallin juoksusuora (sisdankdynti pukuhuoneiden ovista 10 min ennen vuoron alkua)



KIURUVEDEN KANSALAISOPISTO

ILMOITTAUTUMINEN JA LISATIEDOT
https://www.opistopalvelut.fi/kiuruvesi
Auli Vaalama p. 040 527 1798

Arja Laukkanen p. 040 527 1633

SENIORITANSSIN ALKEET (HELPPO), kurssinumero 066524

KULTTUURITALO, Kiurusali, Léhteentie 10 A

Sari Kautto, erityisliikunnanohjaaja

Kurssimaksu 30 €

pe 12.00-12.45

29.9.-1.12.2017, 9t

12.1.-4.5.2018, 15t

[Imoittautuminen 15.9.2017 mennessa

Ohjaajan opastamana tanssitaan piiri- ja seuratansseja. Harjoitetaan samalla tasapainoa,
koordinaatiota ja muistia. Ryhma on tarkoitettu taysin aloittelijoille, vain véahan aikaa tanssia
harrastaneelle ja niille tanssijoille, jotka pitdvat rauhallisista ja helpoista tansseista.

SENIORITANSSIN JATKO (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 066525

KULTTUURITALO, Kiurusali, Léhteentie 10 A

Sari Kautto, erityisliikunnanohjaaja

Kurssimaksu 30 €

pe 13.00-13.45

29.9.-1.12.2017, 9t

12.1.-4.5.2018, 15t

lImoittautuminen 15.9.2017 mennessa

Ryhma on jo useamman vuoden senioritanssia harrastaneelle ja haasteellisempia tansseja
kaipaavalle tanssijalle. Sopii erinomaisesti ikaihmisille ja parantaa tasapainoa, muistia seka
liikkuvuutta. Tanssitaan seura- seka round-tansseja eli piirissa tanssittavia tansseja ilman
parinvaihtoa.



KANSALAISOPISTON KUNTOLIIKUNTARYHMAT
Kuntoliikuntaryhmissa pyritaan yllapitamaan ja parantamaan tuki- ja lilkkuntaelimiston kuntoa. Paalle
joustavat vaatteet ja jumppatossut. Kurssit sopivat naisille ja miehille.

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088105
Korpijoki, Korvikko, Korpijoentie 770

Maija Hakola, tanssin tuntiopettaja

Kurssimaksu 35 €

su klo 13.00-14.00

1.10.-3.12.2017, 12t

7.1.-29.4.2018, 20t

lIm. 15.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088107
Niemiskyla, ent.koulu, Kalliokylant. 700

Maija Hakola, tanssin tuntiopettaja

Kurssimaksu 35 €

ti klo 10.30-11.30

26.9.-28.11.2017, 12t

9.1.-24.4.2018, 20t

lIm. 12.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088109
Rapakkojoki, ent. kauppa, Rytkyntie 579

Maija Hakola, tanssin tuntiopettaja

Kurssimaksu 35 €

ti klo 12.15-13.15

26.9.-28.11.2017, 12t

9.1.-24.4.2018, 20t

lIm. 12.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088113
Luupuvesi, koulu, Salahmintie 1109

Marja Niiranen, kaynyt alan kursseja

Kurssimaksu 35 €

ma klo 19.00-20.00

25.9.-27.11.2017, 12t

8.1.-23.4.2018, 20t. llm. 11.9.2017 mennessa



KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088115
Sulkavanjarvi, Aapiskukko, Pielavedentie 1899

Eila Huuskonen, kaynyt alan kursseja

Kurssimaksu 35 €

ti klo 19.00-20.00

26.9.-28.11.2017, 12t

9.1.-24.4.2018, 20t

lIm. 12.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088125
Rytky, koulu, Viitaperantie 921

Eila Huuskonen, kaynyt alan kursseja

Kurssimaksu 35 €

to klo 18.30-19.30

28.9.-30.11.2017, 12t

8.1.-3.5.2018, 20t

lIm. 14.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088126
Nivan koulu, Soinintie 2

Marja Niiranen, kdynyt alan kursseja

Kurssimaksu 35 €

su klo 18.00-19.00

1.10.-3.12.2017, 12t

7.1.-29.4.2018, 20t

lIm. 15.9.2017 mennessa

KUNTOLIIKUNTA (KESKITASO/VAATIVA), kurssinumero 088137
Lahnanen, Makipirtti, Lahnastentie 386

Marita Partanen, kaynyt alan kursseja

Kurssimaksu 35 €

ke klo 19.00-20.00

27.9.-29.11.2017, 12t

10.1.-25.4.2018, 20t

lIm. 13.9.2017 mennessa



YLA-SAVON SOTE KUNTAYHTYMA

VIRRANRANNAN PAIVATOIMINNAN RYHMAT

Paivatoiminta kokoontuu arkisin ma- pe klo 8-14 Virranrannassa.
Ryhmiin hakeudutaan Asiakasneuvonta Ohjurin kautta tarvearvion pohjalta.

Jokaiseen ryhmaan sisaltyy liikuntaa. Kokopaivaryhmien lisaksi maanantaisin jarjestetaan
puolipdivaryhmat, jotka kokoontuvat aamu- tai iltapdivalla. Aamupaivan ryhma kokoontuu klo 8.00-
12.30 ja iltapdivan ryhma klo 11.00-14.00.

Paivatoiminnan henkilokunta on yhdessa kuntohoitajan kanssa ohjaamassa voima-/
tasapainoharjoittelua ja muusta toiminnasta vastaa paivdatoiminnan henkilokunta.

Maanantai
Puolipdivaryhmat
Voima- ja tasapainoharjoittelua klo 9:00 -12:00.

Tiistai
Kokopaivaryhma (Omaishoidettavat), neurol. ryhma
Voima- ja tasapainoharjoittelua klo 9:00 -12.00

Keskiviikko

Kokopaivaryhma

Aamupadivalla: Voima- ja tasapainoharjoittelua klo 9:00 -12:00
lltapaivalla: Arjen toiminnot klo 12:30 — 14:00

Torstai
Kokopdivaryhma
Voima- ja tasapainoharjoittelua klo 9:00 — 12:00.

Perjantai
Kokopdivaryhma
Voima- ja tasapainoharjoittelua klo 9:00 — 12:00.

Naiden lisaksi kuntohoitajan ohjauksessa on tarpeen mukaan erillisid kymmenen kerran voima- ja
tasapainoryhmia, jotka kokoontuvat 1-2 kertaa viikossa.

Yhteystiedot

Asiakasneuvonta Ohjuri p. 040 712 1190
Paivatoiminta p. 040 3556803
Kuntohoitaja p. 040 7121013



KIURUVEDEN VOIMISTELIJAT

Kiuruveden Voimistelijoiden jumppakausi alkaa maanantaina 4.9.2017. Jumppia voi kokeilla kahden
viikon ajan maksutta. Jumppamaksu tulee olla maksettuna 18.9.2017 mennessa, jonka jalkeen
jumppaan paasee vain jasenkorttia nayttamalla. Jasenkortin voi lunastaa esittamalla maksukuitin
suoritetusta maksusta. Tarkat ilmoittautumisohjeet ja hinnasto |0ytyy osoitteesta
www.kiuruvedenvoimistelijat.fi.

NISKA-SELKAJUMPPA

Sunnuntai klo 19.00- 20.00

Ylakoulun pieni sali

Ohjaajat Anneli Hautajarvi, Anja Huuskonen, Arja Puustinen ja Terttu Mertala-Korhonen

Tunti sopii kaikille. Erityisesti painotetaan niska- ja hartiaseudun seka keskivartalon lihasvoiman,
tasapainon ja liikkuvuuden lisdamista ja rentouttamista. Myos sellaisten henkildiden kannattaa tulla
kokeilemaan, joilla on oireita kyseisilla alueilla. Aluksi lammitelladan hypyttomalla verryttelylla.
Varsinaisen lihaskunto-osuuden tehosteina kaytetaan keppeja, vastuskuminauhoja tai kasipainoja.
Lopussa on venyttely- ja rentoutusosuus.

MIESTEN KUNTOVOIMISTELU

Keskiviikko klo 19.00- 20.00

Ylakoulun pieni sali

Ohjaajat Paula Tossavainen, Terttu Mertala-Korhonen, Milla Hiekkaranta ja Anja Huuskonen
Monipuolista sisaliikuntaa rennossa porukassa. Ohjelmassa on kuntovoimistelua erilaisilla valineilla
tai ilman. Lopuksi pitkat venyttelyt. Sopii kaikenkokoisille, -ikdisille ja —kuntoisille miehille.

VENYTTELYJUMPPA

Tiistai klo 19.00- 20.00

Ylakoulun pieni sali

Ohjaaja Arja Puustinen

Tunti alkaa rauhallisilla kehoa herattelevilla liikkeilld. Limmittelemme kroppaa etupdassa kehon
omaa painoa kadyttaen erilaisin lihaskunto-, tasapaino- ja kiertoliikkein. Venyttelyosuuden aikana
teemme seka yksittaisille etta useille eri kehonosille samanaikaisesti kohdistuvia
liikkuvuusharjoitteita ja venytyksia. Tunnin lopuksi teemme pienen rentoutusharjoituksen.
Varusteeksi joustavat vaatteet, mielelldan pitkalahkeiset housut, tossut tai jarrusukat. Tavoitteena
liikkuva ja elastinen kroppa. Tule hyvalla tuulella!



JARJESTOT JA SEURAT

Jarjestoilla ja seuroilla on lilkuntatoimintaa omissa tapaamisissaan. Tarkempia tietoja voi kysya
jarjestdjen yhteyshenkiloilta.

VANHUSNEUVOSTO

Elakeliiton Kiuruveden yhdistys

Aune Hyvarinen p. 040570 7691, hyvarinen.aune@gmail.com
Kiuruveden Eldkeldiset

Marja-Leena Karkkainen p. 040 189 2528, marjaleenakarkkainen@hotmail.com
Oikeutta eldkelaisille

Pekka Ahonen p. 0505271511

Rintamaveteraanit

Olavi Martikainen p. 0400 203527

Kansalliset seniorit

Laina Kamarainen p. 0400 203527

VAMMAISNEUVOSTO

Vuokko Niemel3 p. 040 510 8774, vuokkoniemela@hotmail.com
Jaana Hynninen p. 040 6207145, jaana.hynninen@ylasavonsote.fi
Kiuruveden Invalidit

Raija Toivanen p. 050 342 0709, raija.toivanen59@gmail.com
Kiuruveden Sydanyhdistys

Helena Juntunen p. 045 853 9079, 0451146719 @netti.fi
Kiuruveden Hengitysyhdistys

Valma Kaikkonen p. 050 4945 476, kiuruvesi@hengitysyhdistys.com
Kiuruveden Parkinsonkerho

Marja Partanen p. 050 3048360, marjapartanen36@gmail.com
Kiuruveden Syépayhdistys

Meeri Penttinen p. 040 562 7651

Kiuruveden Nivelpiiri

Leena Jauhiainen p. 050 5252 168, leena.jauhiainen@niveltieto.net
Kehitysvammaisten tuki ry

Eero Idstrom p. 040 553 1323, eero.idstrom@gmail.com
Y|3-Savon Aivohalvaus ja afasiayhdistys

Helena Sivonen p. 0400 526 553, helesivonen@gmail.com

Kiuruveden Diabetesyhdistys

Maija Laitinen p. 0400 917 673, laitinen.maija@luukku.com
Kiuruveden Epilepsiayhdistys

llpo Kastarinen p. 0400 912 589, ikastarinen@gmail.com



Kiuruveden Kuulonhuolto ry

Maija Tenhunen p. 0505715030

Kiuruveden Nadnhuolto ry

Liisa Remes p. 050573 3886

Kiuruveden Varapare ry

Kari Saastamoinen p. 0400 373080, kari.saastamoinen@ylasavonrasti.net
Helena Haataja p. 044 214 967

URHEILUSEURAT
Kiuruveden Voimistelijat ry

Anja Huuskonen p. 040 5018929, anja.huuskonen@kivo.inet.fi
Kiuruveden Voimistelijoiden Uskollisuuden Kilta
Marja Partanen p. 050 3048360, marjapartanen36@gmail.com

Kiuruveden Urheilijat ry
Kari Saastamoinen p. 0400 3733080, kari.saastamoinen@ylasavonrasti.fi
Mikko Kouvalainen p. 040 7399432, mikko_sport@hotmail.com



