Kaarina = liikunta
Kaikille ikdantyneille avointa ja
maksutonta Wertaisliikuttajatoimintaa!

Tule mukaan liikkkumaan leppoisasti vapaaehtoisen ohjaajan kanssa!
Wertaisliikuttajan tunnistat vihreasta liivista tai paidasta.

Tarvitsetko vinkkeja kuntosalilaitteiden kaytossa?
Wertaisliikuttajia kaupungin kuntosaleilla neuvomassa laitteiden kayttoa:

e Kaarinan kuntokoulun kuntosalilla maanantaisin klo 10-11 ajalla 16.1.-13.2.
Uimahallintie 4. Opastajana Martti. Ei ilmoittautumista.

e Visiitin esteettémalla kuntosalilla tiistaisin klo 15-16.30, ti 10.1. alkaen.
Rantayrttikatu 1, Voivala. Opastajana Martti, Terttu ja Kari. Ei
ilmoittautumista.

Wertaisliikuttajien vinkkivuorot sopivat omatoimisille harjoittelijoille, joilla ei ole
taustalla pitkdaikaissairauksia tai vammoja. Ota yhteytta liikuntapalveluihin, jos
sinulla on suurempi ohjauksen tarve. Vinkkivuorot sopivat hyvin mydés
ammattilaisen ohjauksen jatkoksi tai kertaukseen pitkan salitauon jalkeen.
Vapaaehtoisten antamat vinkit maksuttomia. Kuntosalin kdytéstd normaali
kuntosalimaksu tai 65+ kortilla.

Wertaisliikuttajien ohjaamia ryhmia Visiitin esteettémalla kuntosalilla 9.1.
alkaen

Sopivat henkildille, jotka tarvitsevat harjoittelussaan ohjausta ja tukea. Ryhmiin
ohjautuminen erityisliikunnan suunnittelijan kautta. Wertaisliikuttajia on myoés
apuna ammattilaisten ohjaamissa ryhmissa. Yhdistysten wertaisryhmat:

WL- Koukkupolvet - Piikkidn Senioreiden avoin kiertoharjoitteluvuoro ke klo
11.15-12.45, tiedustelut Arvi 0405513931.

WL- Polkrempat - apuvalineen kayttdjien vuoro ke klo 15.30-17,
tiedustelut erityisliikunnan suunnittelija Petteri 050 373 2641.

Sydanyhdistyksen vuoro torstaisin klo 15.30-16.45, tiedustelut Kari p. 0501852.

Reuma-ja nivelyhdistykselld vuoro ma klo 16.30-18, jossa kay valilla ohjaaja
paikalla.

Lisadtietoa: kaarina.fi/visiitinkuntosali



Kaarina == liilkunta

Hovirinnan ulkokuntoilu- ja tasapainolaitteet, Uimarannantie 33.

Katso liikuntapalvelujen Wertaisliikuttajien kanssa tekema opastusvideo
Kaarinan kaupungin YouTube -kanavalta:
https://www.youtube.com/watch?v=2XKB6QwodRg Voit kysya ryhmalle
mahdollisuutta saada Wertaisliikuttajien opastusta liikuntapalvelujen kautta.

Muut sisaryhmat

Tasapainoryhma parittomat keskiviikot klo 12.30-13.30, toiminta-aika 18.1.-26.4.
Vaparissa, Kyynarakatu 3.

Sinulle joka liikut itsenadisesti, mutta haluat kehittaa tasapainoasi ja olet ehka
huomannut sen heikentyneen. Tule tekemé&én tasapainoharjoituksia mukavassa
seurassa ja saamaan vinkkeja kotiharjoitteluun. Yhteinen alkuverryttely, sitten
tasapainorata/tasapaino- ja lihasvoimaharjoituksia, lopuksi venyttelyt.
Tiedustelut erityisliikunnan suunnittelija, p. 050 373 2641.

Senioritanssia Valkeavuoren ylakoulun liikuntasalissa, Aapiskuja 7.
e Torstaisin klo 12.30-13.30, ALKEISKURSSI UUSILLE TANSSIJOILLE
e Tiistaisin klo 10-11.30, JO AIEMMIN HARRASTANEILLE

Ikdantyneille suunniteltua tanssia, johon ei tarvita paria. Tanssijan tulee pystya
kavelemaan itsendisesti eteen- ja taaksepadin seka kaantymaan. Tiedustelut
Arjariitta p. 050 537 1713

Peliryhmat

Leikkimielista kavelysahlya keskiviikkoisin klo 15.15-16.15 Piispanlahteen
ylakoulun lilkuntasalissa, Marsukatu 1. Pelaillaan rennosti kavellen. Sopii niin
naisille kuin miehillekin! Tiedustelut Jarmo p. 045 6566 086.

Leikkimielista kavelyfutista torstaisin klo 15-16 Valkeavuoren yldkoulun
lilkuntasalissa, Aapiskuja 7. Futista pilke silmakulmassa, kavellen. Kevaalla
saiden lammettya ryhma siirtyy ulos keskusliikuntapuiston KHT-kentalle,
Erotuomarinkatu 6. Jarjestajana KaaPo ry, tied. Jarmo p. 045 6566 086.

Keilakerho Kaatajat
Parittomat maanantait Kupittaan keilahallilla, Kupittaankuja. (keilaamisesta
maksu, ohjaus maksuton). Tiedustelut Piikkion Seniorit/ Arvi p. 0405513931

Bocciaa

Keskiviikko- ja perjantaiaamupaivisin Tupasvillalla ja Pontelassa.

Tarkemmat aikataulut seka lisatietoja Piikkion Elakkeensaajat/ Seppo p. 0400
749929.


https://www.youtube.com/watch?v=2XKB6QwodRg
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Wertaisliikuttajia toimii myos mm. soveltavan lilkkunnan ryhmissé ja
tapahtumissa apuna seka elédkelais-, kansanterveys- ja omakotiyhdistyksissa.
Ikdihmisten palvelukeskuksissa, Kaarinakodilla ja Vanamossa heita on apuna
silloin kun tilanne sen sallii.

Haluaisitko itse toimia vapaaehtoisena
Wertaisliikuttajana?

Kaikki Wertaisliikuttajat vakuutetaan seka
koulutetaan tehtaviinsa kaupungin toimesta. Voit
toimia missa tahansa tehtavissa, sitoutumisen taso
on jokaisen itsensa paatettavissa.

Jos kiinnostuit, ota yhteytta Petteriin!

Tiedustelut Wertaisliikuttaja toimintaan liittyen:
Kaarinan liikuntapalvelut, erityisliikunnan suunnittelija Petteri Laakko,
petteri.laakko@kaarina.fi tai p. 050 373 2641
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