QUIMATRA

Urheilutalon edustan liikuntapuistosta I6ytyy QR-koodeja, joista I10ytyy ohjevideoita eri laitteisiin. uvi Seppanen nayttaa mallia.

Asukaslehti 1/2021: Liikunnasta ei tarvitse lomailla:
kesaaikana on tarjolla monipuolista liikuntaa kaiken
ikaisille

Tiedote 2.6.2021 18:20

Lapset voivat osallistua likuntakerhoihin, ja aikuisille jarjestetaan puistojumppaa ja luontopolkulenkkeja

Liikuntapalveluissa keskitytaan tulevana kesana tarjoamaan kuntalaisille etenkin ulkolilkuntaa seka etajumppaa. Tarjolla on

monenlaista likuntaa ja likkumista.
Tana kesana uutta ovat ohjatut luontopolkuretket
Retkilla kuljetaan kavellen ja tutustutaan ohjaajan opastuksella Imatralla kulkeviin luontoreitteinin.

-Luontopolut sopivat kaikille, Reiteilla kuljetaan kavellen, joten mukana varmasti pysyy jokainen, likunnanohjaaja Suvi

Seppéanen kertoo.

Luontopolkuretkien lisaksi likuntatoimi jarjestaa myos luontoretkia, joilla tutustutaan villivihanneksiin,

Lasten liikuntakerhot tarjoavat monipuolista liikuntaa maksutta
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Luontopolkulenkkien lisaksi aikuisille on tarjolla perinteisia puistojumppia seka etana jarjestettavaa livejumppaa, johon voi

osallistua kaupungin verkkosivujen tai YouTube-kanavan kautta.

Lilkuntapuistoon voi tulla jumppaamaan milloin tahansa. Urheilutalon edustalla olevassa puistossa on QR-koodeja, jotka

lukemalla avautuu ohjevideoita ja vinkkeja likkumiseen

- Virtuaalinen likunnanohjaaja tutustuttaa liikkujat jatkossa myos muihin lahilikuntapaikkoihin. Lilkuntapalveluiden
internersivuilta ja sosiaalisesta mediasta (Oytyy tieto siita, milloin koodit ovat kaytossa. Kannattaa muistaa myos, etta

esimerkiksi frisbeegolf-radat ovat avoimia ympari vuorokauden, likunnanohjaaja Riitta Pellinen ja Seppanen vinkkaavat

Myos lapsille on tiedossa tekemista. Ukonniemiessa, Kostinpuistossa ja Vuoksenniskalla jarjestetaan likuntakerhoja, joissa

likutaan ja leikitaan monin eri tavoin

Lilkuntakerhot ovat maksuttomia

Ikaihmisille etdjumppaa ja digineuvontaa

lkaihmisille jarjestetaan etajumppaa. Ensimmainen Voimaa vanhuuteen -etajumppajakso toteutettiin kevaalla

tablettitietokoneiden valityksella ja uusia on suunnitteilla

-Jos olet huolissasi omasta tai laheistesi toimintakyvysta ja haluat osallistua etagjumppaan, ota yhteytta likuntapalveluinin,

Pellinen painottaa.
Liikuntapalvelut myos kouluttavat yhdistysten jasenia etdjumppien toteuttajiksi seka ikaihmisten digitukinenkiloiksi.

-Kevaalla toteutimme ensimmaisen koulutuksen ja jatkossa koulutuksia tullaan jarjestamaan lisaa. Etajumpan ohjaamisesta

tal ikaihmisten digineuvonnasta kiinnostuneiden kannattaa ottaa yhteytta likuntapalveluihin.
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Ulkonakin voi likkua monipuolisesti. Vesa Rautio (vas) ja Kaapo Kosonen tasapainoilevat Varpasaaressa.

Liikuntaneuvontaan paasee kesallakin

Ulkolilkunnan lisaksi kaupungin likuntapalvelut tarjoavat kesan aikana myos peruspalveluitaan. Jos arkilikunta jaa vahiin tai

likunnan aloittaminen on kesan aikana valkeaa, ota yhteys likuntaneuvontaan
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Lilkuntaneuvonta on maksuton palvelu, joka ohjaa ja motivoi kohti uutta aktiivista elamaa
Liikuntaneuvontaan ja kehonkoostumusmittaukseen voi varata ajan likuntapalveluista

Sairauden tai vamman perusteella voi hakea erityisryhmien uinti- tai kuntosalikorttia, reilun ylipainon vuoksi BMI-korttia ja

seniorit voivat hakkia senioripassin. Korteista loytyy lisatietoja kaupungin sivuilta

imatra.fi/likunta

Liikuntapalveluiden kesaohjelma 1.-24.6.2021

e Livejumppa: Livejumppa | Imatra

e ma klo 930 ja to klo 15, vaihtuva teema 1 -1

o Puistojumpat

e ti klo 9.30- 1015 Lietteen uimaranta

o ti klo 11.00- 1145 Koskipuisto

o ke klo 9.30- 10.15 Urheilutalon ulkokuntosali
e {0 klo 9.30- 10.15 Lietteen uimaranta

o to klo 11.00- 1145 Koskipuisto

o ilmoittautumiset ummmvatvqat@ imatra fi (uinninvalvojatlatlimatraldotlfi)

o | asten likuntakerhot

e ma klo 13.30- 1415 Vuoksenniskan urheilukentta (5-7 -vuctiaat)
e ma klo 14.30- 1515 Vuoksenniskan urheilukentta (8-12 -vuotiaat)

o ti klo 13.30- 14.30 Kostinpuisto (5-7-vuotiaat)
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ti klo 14.30- 15.30 Kostinpuisto (8-12-vuotiaat)
o ke klo 13.30- 14.15 Ukonniemen urheilukentta (5-7 -vuotiaat)
o ke 14.30- 1515 Ukonniemen urheilukentta (8-12 -vuotiaat)

e ilmoittautumiset: uimmnvalvojat@ imatra fi (uinninvalvojatlatlimatraldotlfi)

o | uontopolut tutuiksi

e ke 26 klo 10.00 Mellonlahti
e pe 4.6 klo 10.00 Seppoinpolku

e ma 7.6 klo 10.00 Lammassaaren luontopolku

ti 8.6 klo 10.00 Kruunupuiston ja Ivonniemen luontopolku

o pe 116 klo 10.00 Risuniemen luontopolku

o ke 16.6 klo 10.00 Malonsaaren polku

e pe 186 klo 10.00 Vuoksenniskan metsapolku

o polun kiertamiseen varataan aikaa 1 -2 tuntia, polun pituuden mukaan

o |Imoittautumiset suviseppanen @ imatra.fi (suvildotlseppanenlatlimatraldotlfi)

o L uontoretki villivihanneksiin tutustuen

o 1i 1.6 klo 13- 1500 Mellonlahti
e ma 7.6 klo 13- 1500 Lammassaari
e i 86 klo 13- 1500 Paikka avoin

e Tiedustelut ja ilmoittautumiset satujaatinen @ lappeenranta fi (satuldotljaatinenlatllappeenrantaldotlfi)

Lilkuntatoimintoihin on rgjoitettu osallistujamaara koronarajoitusten mukaan. llmoittauduthan siis sahkopostitse

ennakkoon!
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