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Kuntosaliharjoittelua

Ohjattua litkuntaa ikaihmisille
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Kevaalla on tarjolla likuntakursseja erilaisiin tarpeisiin,
Huolestuttaako toimintakykysi? Koetko yksinaisyytta? Seniorien liikuntaryhmissa piristyy seka mieli etta keho.

Imatran kaupunki jarjestaa ikaihmisten likuntarynmia, joissa panostetaan yhteisollisyyteen ja kokonaisvaltaiseen

hyvinvointin

- Lilkunnalla on suuri merkitys ikaihmisten toimintakyvyn yllapitamiseen ja kaatumisen ehkaisyyn. Ryhmasta saa piristysta
arkeen. Siksi tafjoamme ikaihmisille omia likuntaryhmia, joissa huomioidaan kunkin likkujan erilaiset tarpeet, kertoo

likunnanohjaaja Riitta Pellinen Imatran kaupungilta
Lisatietoja:

Lilkunnanohjaaja Riitta Pellinen, p. 020 617 7202, riitta.pellinen@imatrafi

Viimeisin paivitys: 412023
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Vanhusten liikuntaryhmat kevaalla 2023

Imatran urheilutalo

Pysytdan pystyssa -ryhma, voimistelusali

ke 181 -293 klo 1115 - 1245

Onko huoli herannyt kaatumisvaarasta? Ryhmassa
kasitellaan kaatumisen ennaltaehkaisevia teemoja ja
tendaan voimaharjoittelua kuntosalilaitteilla

Hinta 32,50€ + urheilutalon kayttomaksu kayntikerroilta

[lmoittautuminen 13.1. mennessa.

Voimaa vanhuuteen -kuntosaliryhm@, voimistelusali

ma ja to 23.1 - 23.3. klo 945 - 11.00

Ryhma on kotona asuville 75+ vuotiaille, joiden itsenainen
selviytyminen arjessa on vaikeutunut ian tuomien
haasteiden myota. Hinta 32,50€. Tarvittaessa kuljetus

[lmoittautuminen 16.1. mennessa.

75+ kuntosaliryhmé, kuntosali

ti101 - 254 klo 1015 - 1115
Onko kavelysi hidastunut ja tuolilta ylosnousu ja/tai
rappusten nousu vaikeutunut? Voimaharjoittelua kuntosalilaitteilla

Hinta 32,50€ + kuntosalimaksu kayntikerroilta.

Voima- ja tasapainoryhma, voimistelusali

to 121 - 274 klo 1115 - 1215
Ryhmassa harjoitetaan tasapainoa, koordinaatiota ja

lihasvoimaa. Tunneilla huomioidaan liikkkujan tarpeet ja

likerajoitukset. Hinta 32,50€ + urheilutalon kayttomaksu
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kayntikerroilta
Ryhmien lisatiedot ja ilmoittautuminen:
Liikkuntapalvelut Riitta Pellinen puh. 020 617 7202 ja

Marjo Hiltunen puh. 020 617 7286

Kulttuuritalo Virta, taiteilijalampio
Liikkuva mina -opintopiiri yli 75 -vuotiaille

ma 231 - 34 klo 10.00 - 11.30

Opintopiirissa saa tietoa likunnan merkityksesta ja hyvinvoinnin
kohentamisesta seka pohditaan arjen sujuvuutta

Hinta 49€. IImoittautuminen 16.1. mennessa

Virta-opisto Hanna-L.eena Ollanketo puh. 020 617 5400

Kaikki rynmat soveltuvat rollaattoria tai muita likkumisen

apuvalineita kayttaville.
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