QUIMATRA

Kuvaukset litkuntaryhmista

Vesijumppa
Monipuolista sopivasti kuormittavaa jJumppaa vedessa eri valineita ja vedenvastusta hyodyntaen. Kesto 30 min
Vesijumppa, syva vesi

Tehokasta kehonhallintaa ja lihaskuntoa kehittavaa vesijumppaa uimataitoisille syvassa vedessa vesivyota apuna

kayttaen. Kesto 30 min.

Vesijumppa, tydikaiset

Monipuolista ja vauhdikasta vesitreenia eri valineita ja vedenvastusta hyodyntaen. Kesto 30 min.
Vesijumppa, miehet

Monipuolista jumppaa vedessa eri valineita ja vedenvastusta hyodyntaen. Ryhma on tarkoitettu vain miehille. Kesto

30 min
Vesijumppa, toimintarajoitteiset

Lilkuntaa vedessa veden ominaisuuksia ja vesilikuntavalineita hyodyntaen. Rynma on tarkoitettu henkilille, joilla on
sairauden tai vamman aiheuttamia likkumisen haasteita. Jokainen voi jumpata oman toimintakyvyn mukaisesti.

Tarvittaessa avustaja mukaan maksutta. Kesto 30 min
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Vesijuoksu

Tunneillla harjoitellaan erilaisia vesijuoksunomaisia etenemistapoja vedessa ja tehdaan lihaskuntoharjoitteita

vesjjuoksuvyota kayttaen. Kesto 30 min

Kuntosali, toimintarajoitteiset

Lihasvoimaa ja tasapainoa yllapitavaa ja parantavaa harjoittelua kuntosalilaitteilla. Rynma on tarkoitettu henkiloille,
Joilla on salrauden tai vamman aiheuttamia likkumisen haasteita. Tunnilla huomioidaan toimintarajoitteista johtuvat

vksilolliset erityistarpeet. Tarvittaessa avustaja mukaan maksutta. Kesto 60 min

Erityisryhmien kuntosali

Erityista tukea tarvitseville yli 15 -vuotiaille suunnattu kuntosalitunti. Tunnilla opetellaan kayttamaan kuntosalilaitteita
turvallisesti ja kohotetaan kuntoa. Yhteinen alkulammittely ja lopussa venyttely. Tarvittaessa avustaja mukaan

maksutta Kesto 60 min

Kuntosali seniorit, kiertoharjoittelu

Lihasvoimaa ja tasapainoa yllapitavaa ja parantavaa harjoittelua kuntosalilaitteilla. Tunnin alussa yhteinen
alkulammittely. Harjoittelu tendaan kiertoharjoitteluna vuoroin laitteessa ja oheisliikkeena. Lopussa yhteinen

venyttely. Kesto 60 min

Kuntosali seniorit, aloittelijat

Lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavaa ja yllapitavaa harjoittelua kuntosalilaitteilla. Ryhmassa neuvotaan laitteiden

kayttoa ja saliharjoittelun perusteita. Tunnin alussa yhteinen alkulammittely ja lopussa venyttely. Kesto 60 min

Kuntosalilaitteiden opastusta, ohjaaja paikalla

Tule kysymaan ohjaajalta vinkkeja kuntosaliharjoitteluun tai kuntosalilaitteiden kayttoon. Kesto 60 min

Omatoiminen voimistelusalin kuntolaitteiden kaytto

Jos kuntosalilaitteet ovat tuttuja ja olet harrastanut kuntosalia aikaisermin voit harjoitella omatoimisesti kuntosalilla
tal voimistelusalin ilmanvastuslaitteilla. Voimistelusali on harrastajien kaytossa kahtena paivana vikossa, mutta ohjaaja

el ole paikalla. Harjoittelemaan paasee kuntosalimaksulla, senioripassilla tai erityislikuntakortilla
Seniorijumppa
Lihasvoimaa, likkuvuutta ja tasapainoa kehittavaa ja yllapitavaa perusjumppaa valineilla tai ilman. Kesto 60 min.

Miehet kuntoilee
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Lihaskuntoa, likkuvuutta ja tasapainoa kehittavaa jumppaa miehille. Jumpilla kaytetaan erilaisia valineita. Kesto 60

min
Voimaa ja tasapainoa

Harjoitetaan tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoimaa likkujien henkilokontaiset tarpeet ja likergjoitukset huomioiden,
Voit kayttaa apuna kavelykeppia, rollaattoria ym. tukea. Tunneilla el tehda lattiatason likkeita. Tarvittaessa avustaja

mukaan maksutta. Kesto 60 min
Erityisliikunta

Erityista tukea tarvitseville nuorille ja alkuisille suunnattua monipuolista likuntaa. Rynmassa harjoitetaan voimaa,

tasapainoa ja likkuvuutta seka pelaillaan sovellettuja peleja. Tarvittaessa avustaja mukaan maksutta. Kesto 60 min

Ilmoittaudu ryhmiin verkkokaupan kautta tasta

Hanna Karhu Riitta Pellinen

Likunnanohjaaja, soveltava likunta, Lilkunnanohjaaja, likuntaneuvonta (aikuiset)
likuntaneuvonta 020 617 7202

0206177286

Viimeisin paivitys: 2452023

https.//www .imatra fi/kuvaukset-likuntaryhmista


http://www.imatra.fi/verkkokauppa
https://www.imatra.fi/kuvaukset-liikuntaryhmista

