Asikkalan liikuntapalveluiden terveysliikuntaryhmien
tuntikuvaukset!

Kaikki ryhmdmme ovat matalan kynnyksen ryhmid, joissa voi jumpata omaan tahtiin rajoitteet
huomioiden. Tervetuloa ensimmadiset kerrat mukaan kokeilemaan sinulle sopivaa
ryhmatoimintaa!

YK Tahdella merkityt ryhmit sisaltavat myds lattiatason likkeit!

KUNTOJUMPPA Y

Monipuolista kunnon kohennusta seisten ja lattian tasossa. Lihaskunnon, liikkkuvuuden, tasapainon
ja hyvanolon yllapitoa seka edistamista hyvassa seurassa. Liikkeet tehddan padosin oman kehon
painolla. Tama on tunti, jossa pystyt itse vaikuttamaan rasitustasoon ja nain ollen jokainen voi
jumpata oman kunnon mukaisesti. Sisaltaa loppuvenyttelyt. Tunnin kesto 50 min.

KEHONHUOLTO Y&

Venyttelyd, liikkuvuusharjoituksia, tasapainoilua ja loppurentoutus. Rauhallisesti eteneva tunti
palvelee mielen ja kehon hyvinvointia! Tunnilla ei tarvitse sisakenkia. Tunnin kesto 55 min.

NISKA-HARTIA-SELKA KEPPIJUMPPA *

Niska-hartiaseudun ja seldan hyvinvointia edistava tunti. Talla tunnilla tehdaan liikkeita niskan, seka
yla- ja keskivartalon lihaksille turvallisilla liikeradoilla ja sopivalla rasitustasolla. Niskahartiaseudun
rentoutuessa ja selkalihasten lihasjumien helpottuessa huomaat ajatuksiesikin kirkastuvan!
Harjoituksessa kadytetdan vaihtelevasti myos valineitd, kuten fasciapalloa. Tunnin kesto 50min.

TUOLJUMPPA

Kevytta jumppaa vaihtelevilla teemoilla ja valineilla tuolilla istuen ja jumpaten. Sopii hyvin liikuntaa
aloittavalle tai liikuntarajoitteiselle. Jokainen voi jumpata oman kunnon mukaisesti. Tunnin kesto
45min.

VESUJUMPPA

Liikuntaa jumpaten vedessd, veden vastusta hyvaksikdyttden erilaisilla valineilla ja ilman.
Vesijumppa rakentuu niin sykettd nostattavista kuin liikkuvuutta ja lihaskuntoa parantavista
harjoitteista. Vesijumppa sopii erityisesti nivelsairauksista karsiville. Tunnin kesto 30min.

LIIKKUVA

ASIKKALA




Vesijumpan lisaksi mahdollisuus uintiin/vesijuoksuun isossa altaassa. Matka vesijumppaan on
mahdollista kulkea myds omakustanteisella yhteiskuljetuksella. Kuljetuksesta saa lisatietoja
ohjaajilta.

KIERTOHARIOITTELU Y&

Ohjattu kiertoharjoittelu vaihtelevilla teemoilla ja valineilld. Tunnilla harjoitellaan monipuolisesti
tasapainoa, lihaskuntoa ja hapenottokykya. Tunti sopii kaiken tasoisille liikkujille. Sisaltaa
alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden ja venyttelytuokion. Tunnin kesto 45min.

VENYTTELY JA RENTOUTUS *

Lempeaa liiketta, pitkia venytyksia, kehon ja mielen hyvinvointia seka loppurentoutus. Tunnilla ei
tarvitse sisakenkia. Tunnin kesto 45min.

LAVIS-LAVATANSSIJUMPPA®

Lavis® on helppo, hauska ja taatusti hikinen liikkuntamuoto, jota tanssitaan ilman paria. Tunnilla
tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, valssi, foxi, salsa, jenkka, rock, tango ja cha cha.
Lavatanssijumppa vie mennessaan, etka edes huomaa kuntoilevasi. Tunnin kesto 50min.

KEVYT KUNTOJUMPPA JA LIIKKUVUUS KALKKINEN

Kevytta kuntojumppaa ja liikkuvuusliikkeita, jotka sopivat kaikentasoisille. Paikkana Porskala
(Porskalanraitti Kalkkinen). Tunnin kesto 60min.

MIESTEN LIIKKUVUUS & KEHONHUOLTO *

Ikioma miesten jumppal! Helppo ja monipuolinen tunti, joka sisaltaa liikkuvuutta lisaavia liikkeita.
Kehoa huolletaan venytellen ja erilaisia valineita kdyttden. Tunnin kesto 50min.

OHJATTU KUNTOSALI

Yhteinen alkulammittely ja kuntosaliharjoittelun paatteeksi yhteiset venyttelyt. Sopii hyvin myds
aloitteleville kuntosalikavijoille. Tunnin kesto 60min.

KIERTOHARJOITTELU KUNTOSALILAITTEILLA

Ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilla. Tunnilla harjoitellaan monipuolisesti tasapainoa,
koordinaatiota, lihaskuntoa ja hapenottokykya. Tunti sopii kaiken tasoisille liikkujille. Tunnin kesto
60min.
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MOTORIIKKAKERHO

Motoriikkakerho on tarkoitettu 5-8 -vuotiaille lapsille, jotka hyotyvat motoristen taitojen ja
kehonhahmottamisen harjoittelusta ja tuesta. Ryhman tavoitteena on mm. tasapainon,
koordinaation, kehonhallinnan seka ryhmatoiminnan kehittaminen leikin ja lilkuntaharjoitteiden
avulla. Mukaan liikuntakerhoon voi ohjautua Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman toiminta- ja
fysioterapeuttien seka terveydenhoitajien kautta tai omatoimisesti yhteytta ottamalla Asikkalan
kunnan liikuntapalveluihin.

VOIMAA LUONNOSTA

Uusi matalan kynnyksen ulkoliikuntaryhma tyoikaisille! Tule mukaan voimaantumaan luonnosta ja
liilkkeesta. Voimaa luonnosta on tydikaisille suunnattu monipuolinen ulkoliikuntaryhma, jossa
liilkutaan rennosti mutta tehokkaasti — aina sdan mukaan, luonnon helmassa. Jokainen kerta tarjoaa
hieman erilaista tekemista: reippaita kavelyitd, kehonpainoharjoittelua, kuntopiiria, liikkuvuutta,
tasapainoa, keppijumppaa, portaissa tehtavia sykettd nostavia harjoitteita. Hyédynnetdan
lahiluontoa, maastonmuotoja, penkkeja jne! Lahde mukaan hakemaan hyvaa oloa ulkoilmasta ja
liilkunnasta!

KEHONHUOLTO KEVENNETTY

Venyttelya, tasapainoilua ja liikkuvuusharjoituksia sisaltava rauhallisesti eteneva tunti.
Luvassa kehon sekd mielen tasapainoa! Tunnilla ei tarvitse sisakenkid. Tassa ryhmassa liikkeet
tehdaan seisten ja tuolilla istuen. Tunnin kesto 45min.

TERVE SELKA/KEHONHUOLTO *

Sano hyvastit selkasaryille ja aloita selkdjumppa! Talla tunnilla opit hallitsemaan selan asentoja ja
kehittamaan kehonhallintaa. Tunnilla harjoitetaan vartalon lihasten tukitoimintaa ja rangan
liilkkuvuutta. Aktiivisten harjoitusten kautta pyritdan vaikuttamaan myos kivunhallintaan. Tama
tunti sopii erittain hyvin myo6s vasta-alkajille. Tunnin kesto 50min.

VERTAISLIIKUNTARYHMA

Ryhma on suunnattu kaikenikaisille ja -kuntoisille, ja sen tavoitteena on edistda hyvinvointia, lisata
arjen aktiivisuutta seka tarjota mahdollisuus yhdessdoloon. Ryhmassa toimivat koulutetut
vertaisohjaajat, jotka jakavat omia kokemuksiaan ja tukevat osallistujia liikkumaan omien
voimavarojensa mukaan. Tunnin kesto 60min, maksuton.
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