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ERITYISLIIKUNTA 2021-2022

Erityislikunnan (= soveltava liikunta) ryhmat on tarkoitettu henkildille, joiden vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi on
vaikea osallistua yleisiin liikuntapalveluihin. Soveltavan liikkunnan tavoitteena on ter-
veyden ja toimintakyvyn vahvistaminen ja virkistyksen tuottaminen, seka sosiaalisten
suhteiden luominen. Ja liikunnanilo!

Ohjaajat huomioivat erilaiset liikuntarajoitteet suunnitellessaan liikkuntaryhmien toimin-
taa. Muistathan kuitenkin tehda liilkkeet oman kuntosi mukaan. Vastuu liikuntaryhmiin
osallistumisesta on sinulla itsellasi.

Vesijumppaa suositellaan erityisesti nivel- ja selkdoireisille. Uimataidottomuus ei ole
este vesijumppaan osallistumiselle.

Liikuntaryhmia on kantakaupungissa uimahallilla, Abelissa, Jarjestotalolla ja Opisto-
talolla Laaksotiella seka kylilla.

Kaudella 2021-22 erityisliikunnan ryhmia ohjaavat: Terhi Fullwood, Erkki Huupponen,
Sari Harkonen, Eira Kahkonen, Ninni Makinen, Eila-Sinikka Niemelainen, Hilda Ve-
denpéa ja Riina Vakevainen.

ERITYISLIIKUNNAN RYHMIEN HINNAT

Erityisliikunnan kaikki ryhmat ovat maksullisia. Opiston kausikortti ja opintosetelialen-
nus eivat kay erityisliikunnan ryhmiin.

Osallistumismaksu 10€/syys— tai kevatkausi: Voimaa ja tasapainoa-ryhmat: Jap-
pila, Virtasalmi, Halkokumpu, Paltanen, Peiposjarvi, Haapakoski ja Kerttulan ver-
taisohjaajaryhma.

Osallistumismaksu 20€/syys- tai kevétkausi: jos osallistut vain yhteen ohjat-
tuun ryhmaan. Liikuntaryhma voi olla kuntojumppa-, voimaa ja tasapainoa-, seniori-
tanssi-, tai tuolijumpparyhma.

Ohjausmaksu 30€/syys- tai kevidtkausi: vesijumpan ohjauksesta. Ohjausmaksun
lisaksi tulee maksaa allasosaston kayntimaksu uimahallin hinnaston mukaisesti.

65-vuotta tayttanyt voi ostaa SENIORIKORTIN, jolla voi osallistua erityisliikun-
nan ryhmiin seuraavasti:

SENIORIKORTTI 30€ voimassa syys- tai kevatkauden. Sisaltaa yhden tuolijump-
paryhman, yhden kuntojumpparyhman, yhden voimaa ja tasapainoa -ryhméan ja se-
nioritanssiryhman /viikko.

SENIORIKORTTI 55€ voimassa syys- tai kevatkauden. Sisaltéda yhden tuolijump-
paryhman, yhden kuntojumpparyhman, yhden voimaa ja tasapainoa -ryhman ja se-
nioritanssin. Lisaksi kortti sisaltaa rajattoman allasosaston kayton ja yhden vesijum-
pan ohjausmaksun /viikko. Ensimmaisella kerralla ostettaessa lisatddn uimahallin
korttimaksu 5 €.

SENIORIKORTTI 110€ voimassa lukuvuoden (syys- ja kevatkauden) Sisaltd sama

YHTEYSTIETOJA

Pieksamaen liikuntatoimi:
Antti Nousiainen, liikuntapalvelupaallikkd
Jonna Nuutinen (tilavaraukset, laskutus)

Pieksamaen Seutuopisto:
Paivi Majoinen, rehtori
Toimisto

Pieksamaen uimahalli:
Kassa

Poleeni kirjasto:
Asiakaspalvelu
Kirjaston kotipalvelu

Pieksamaen kaupunki, puhelinvaihde

Tiedustelut:
Erityisliikunnan suunnittelija Sari Harkonen

Pieksamaen erityisliikunnan jarjestaa:
Pieksamaen liikuntatoimi ja Seutuopisto

044 799 5556
040 676 4780

044 588 3420
044 588 2211
0400 855 800

044 799 5406

044 787 4024

044 799 5309

015788 2111

040 183 6894



ILMOITTAUTUMINEN

Voit ilmoittautua erityisliikunnan ryhmiin internetissa osoitteessa:
opistopalvelut.fi/pieksamaki 21.6. alkaen.

Jos haluat ilmoittautua henkilokohtaisesti olet tervetullut ilmoittautumaan ti
17.8.2021 klo 9 - 12 uimahallin kahvioon tai Seutuopiston toimistoon Polee-
niin.

Voit ilmoittautua myds puhelimitse tai sdhképostilla. Samalla onnistuu ilmoittautumi-
nen my6s Seutuopiston muihin ryhmiin Sari Harkénen, p. 040 183 6894, sa-
ri.narkonen@pieksamaki.fi tai opiston toimisto p. 044 588 2211 tai

0400 855 800.

Jos poikkeustila vaikuttaa erityisliikunnan ryhmien toimintaan syksylla 2021, ilmoi-
tamme muutoksista ryhmalaisille tekstiviesteilla.

Mahdolliseen etdopetukseen osallistuakseen ryhmalaisella tulee olla kdytdssaan
alykannykka, tietokone tai tabletti, seka toimiva internetyhteys. Opistolta saa opas-
tusta etdopetukseen osallistumiseen ja laitteiden kayttdon.

kuin SENIORIKORTTI 55€. Ensimmaisella kerralla ostettaessa lisataan uimahallin
korttimaksu 5 €.

Seniorikortti kdy vain erityisliikunnan ryhmiin.

ERITYISLIIKUNNAN RYHMIEN MAKSAMINEN

SENIORIKORTTI 55€ ja SENIORIKORTTI 110€ maksetaan uimahallin lipun-
myyntiin. Lipunmyynti on avoinna ma, ke ja to klo 12-19, ti klo 9-19, pe klo 9-18, la
klo 12-17.

Muista erityisliikunnan maksuista lahetetdan lasku kotiin ryhman paattymisen
jalkeen.


mailto:sari.harkonen@pieksamaki.fi
mailto:sari.harkonen@pieksamaki.fi

MAANANTAI

830600 Senioritanssi (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)
Aika: maanantai 10.00—11.30

Paikka: Laaksotien liikunta— ja tanssisali

Ohjaaja: Sari Harkénen, Erkki Huupponen

830601 Kuntojumppa (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)

Aika: maanantai 12.45-13.45

Paikka: Uuden kirkon liikuntasali

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Jumppaa ryhmalaisten toimintakyky huomioiden. Myds erilaisin valinein, esim. kep-
pi, kuminauha, pallo, kasipaino. Tavoitteena lihaskunnon, tasapainon ja liikkuvuu-
den kehittyminen, seka liikunnan ilo. Ota oma alusta mukaan.

830603 Sovellettu kuntojumppa (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)

Aika: maanantai 10.00-11.00

Paikka: Uimahalli, alasali

Ohjaaja: Sari Harkénen

Jumppaa ryhmalaisten toimintakyky huomioiden. Myds erilaisin valinein, esim. kep-
pi, kuminauha, pallo, kdsipaino. Tavoitteena on lihaskunnon, tasapainon ja liikku-
vuuden kehittyminen, seka likunnan ilo. Ota oma alusta mukaan.

830620 Sydanvesijumppa (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)
Aika: maanantai 14.15-15.00

Paikka: uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemelainen

Vesijumppaa huomioiden sydanterveys.

830621 Nivelvesijumppa (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)
Aika: maanantai 15.15—16.00

Paikka: uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemelainen

Nivelystavallista vesijumppaa.

830630 Voimaa ja tasapainoa, Abeli (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)

Aika: maanantai 14.00-15.15

Paikka: Abeli

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville
henkildille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelys-
ta.

830648 Voimaa ja tasapainoa, Haapakoski (6.9.-13.12.2021, 10.1.-25.4.2022)
Aika: maanantai 14.45-16.00, joka toinen viikko

Paikka: Seurantalo

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville
henkildille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelys-
ta.

830649 Voimaa ja tasapainoa, Peiposjarvi (13.9.-20.12.2021, 17.1.-25.4.2022)
Aika: maanantai 14.45-16.00, joka toinen viikko

Paikka: Seurantalo

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitéavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville

830615 Voimaa ja tasapainoa, Kerttula (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)

Aika: torstai 12.00-13.15

Paikka: Kerttula

Ohjaaja: Jere Parkkonen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkkuville hen-
kilGille. Tunti koostuu alkulammittelystd, tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja
venyttelysta.

830612 Voimaa ja tasapainoa, Kerttula (vertaisohjaaja)

(10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)

Aika: torstai 13.30-14.45

Paikka: Kerttula

Ohjaaja: Sari Harkénen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkkuville hen-
kilGille. Tunti koostuu alkuldmmittelystd, tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja
venyttelysta.

Ohjaaja kay joka kuukauden ensimmaiselld kokoontumisella, muuten ryhma harjoittelee
itsenaisesti.

830616 Voimaa ja tasapainoa, Jarjestoétalo (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)

Aika: torstai 13.30-14.45

Paikka: Jarjestdtalo, monitoimitalo

Ohjaaja: Miia Immonen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittadvaa harjoittelua itsenaisesti liikkkuville hen-
kildille. Tunti koostuu tasapainoharijoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.

PERJANTAI

830618 Kuntojumppa (11.9.-11.12.2020, 15.1.-7.5.2021)

Aika: perjantai 10.30-11.30

Paikka: Laaksotien liikunta— ja tanssisali

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Jumppaa ryhmalaisten toimintakyky huomioiden. My6s erilaisin valinein, esim. keppi, ku-
minauha, pallo, kdsipaino. Tavoitteena lihaskunnon, tasapainon ja liikkuvuuden kehitty-
minen, seka liikunnan ilo. Ota oma alusta mukaan.

830622 Voimaa ja tasapainoa, Jarjestétalo (11.9.-11.12.2020, 15.1.-7.5.2021)

Aika: perjantai 8.45-10.00

Paikka: Jarjestotalo, monitoimitila

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemel&inen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittadvaa harjoittelua itsenaisesti liikkkuville hen-
kilGille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.

830621 Voimaa ja tasapainoa, Kerttula (11.9.-11.12.2020, 15.1.-.7.5.2021)

Aika: perjantai 12.00-13.15

Paikka: Kerttula

Ohjaaja: Jere Parkkonen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkkuville hen-
kilGille. Tunti koostuu alkulammittelystd, tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja
venyttelysta.



KESKIVIIKKO

830630 Nivelvesijumppa 2 (9.9.-9.12.2020, 13.1.-28.4.2021)
Aika: keskiviikko 16.00-16.45

Paikka: uimahalli, Iammin allas

Ohjaaja: Mira Hamalainen

Nivelystavallista vesijumppaa.

830607 Tuolijumppa (9.9.-9.12.2020, 13.1.-28.4.2021)

Aika: keskiviikko 10.30-11.15

Paikka: Laaksotien liikunta— ja tanssisali

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Hyvan mielen tuolijumppaa osallistujien toimintakyky huomioiden. Tavoitteena
kehittaa liikkuvuutta, lihaskuntoa ja tasapainoa.

830626 Voimaa ja tasapainoa, Jappila (9.9.-9.12.2020, 13.1.-28.4.2021)

Aika: keskiviikko 15.00-16.15

Paikka: Jappild, monitoimitalo

Ohjaaja: Jere Parkkonen

Monipuolista liikuntaa senioreille likkuvuuden, tasapainoharjoittelun, lihaskunnon
ja venyttelyn merkeissa. Ohjauksessa huomioidaan liikuntarajoitteet.

TORSTAI

830611 Voimaa ja tasapainoa, Jarjestotalo (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)
Aika: torstai 8.45-10.00

Paikka: Jarjestétalo, monitoimitila

Ohjaaja: Terhi Fullwood

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsenaisesti liikkuvil-
le henkiléille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venytte-
lysta.

830613 Viiledn veden vesijumppa (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)

Aika: torstai 12.15-13.00

Paikka: uimahalli, iso allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Ryhma on tarkoitettu henkil6ille, joilla on rajoituksia liikkua lamminvesialtaassa tai
kokevat viiledn veden hyvaksi jumpata. Monipuolista vesijumppaa koko keholle
valineilla ja ilman.

830614 Selkadvesijumppa (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)
Aika: torstai 13.15-14.00

Paikka: uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemeldinen

Selkaa ja ryhtia tukevien lihasten vahvistamista vesijumpalla.

830617 Vesijumppaa liikuntarajoitteisille (10.9.-10.12.2020, 14.1.-6.5.2021)
Aika: torstai 15.15-16.00

Paikka: uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Eila-Sinikka Niemelainen

Monipuolista vesiliikuntaa liikuntarajoitukset huomioiden. Tarvittaessa oma avusta-
ja maksutta mukaan.

henkil6ille. Tunti koostuu tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.

830605 Tuolijumppa (6.9.-13.12.2021, 10.1.-2.5.2022)

Aika: maanantai 13.00-13.45

Paikka: Jarjestotalo, diskotila

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Hyvan mielen tuolijumppaa osallistujien toimintakyky huomioiden. Tavoitteena kehittda
likkuvuutta, lihaskuntoa ja tasapainoa.

TIISTAI

830631 Voimaa ja tasapainoa, Abeli (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)

Aika: tiistai 13.15-14.30

Paikka: Jarjestotalo, monitoimitila

Ohjaaja: Mira Hamalainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittavaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville
henkil6ille. Tunti koostuu tasapainoharijoitteista, lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.

830620 Voimaa ja tasapainoa, Jarjestotalo (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)

Aika: tiistai 14.45-16.00

Paikka: Jarjestotalo, monitoimitila

Ohjaaja: Mira Hamalainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitéavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville
henkildille. Tunti koostuu alkulammittelysta, tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta
ja venyttelysta.

830624 Voimaa ja tasapainoa A, Virtasalmi (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)

Aika: tiistai 9.00-10.15

Paikka: Qjintalo

Ohjaaja: Mira Hamalainen

Monipuolista liikuntakykya yllapitavaa ja kehittdvaa harjoittelua itsenaisesti liikkuville
henkilGille. Tunti koostuu alkulammittelysta, tasapainoharjoitteista, lihaskunto-osuudesta
ja venyttelysta.

830625 Voimaa ja tasapainoa B, Virtasalmi (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)
Aika: tiistai 10.30-11.45

Paikka: Qjintalo

Ohjaaja: Mira Hamalainen

830609 Nivelvesijumppa (9.9.-9.12.2020, 13.1.-28.4.2021)

KESKIVIIKKO

Aika: keskiviikko 14.00-14.45

Paikka: uimahalli, lammin allas

Ohjaaja: Mira Hamalainen

Nivelystavallista vesijumppaa.

830608 Tuolijumppa reipas (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)

Aika: tiistai 13.45-14.30

Paikka: Jarjestotalo, diskotila

Ohjaaja: Riina Vakevainen

Reipasta tuolijumppaa osallistujien toimintakyky huomioiden. Lopussa venyttelyt.

830606 Tuolijumppa, reipas (8.9.-8.12.2020, 12.1.-27.4.2021)
Aika: tiistai 16.15-17.00
Paikka: Jarjestétalo, monitoimitila



PIEKSAMAEN KAUPUNGIN ERITYSLIIKUNNAN RYHMAT SYKSY 2021 - KEVAT 2022 (syyskausi alkaa 6.9.2021, kevitkausi 10.1.2022)

MAANANTAI TIISTAI 'KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
Tanssi 830600 Senioritanssi
10.00-11.30
Laaksotien liikunta- ja tanssisali
Vesijumppa/ [830620 Sydénvesijumppa 830622 Nivelvesijumppa 830624 Viiledn veden vesijumppa
Uimahalli 14.15-15.00 14.00-14.45 12.15-13.00
830621 Nivelvesijumppa 830623 Selkavesijumppa 830625 Selkavesijumppa
15.15-16.00 15.00-15.45 13.15-14.00
830626 Vesijumppaa liikuntarajoitteisille
15.15-16.00
Kuntojumppa |830601 Kuntojumppa 830602 Kuntojumppa
12.45-13.45 10.30-11.30

Uuden kirkon liikuntasali

830603 Sovellettu kuntojumppa
10.00-11.00
Uimahalli, alasali

Laaksotien liikunta- ja tanssisali

Tuolijumppa

830605 Tuolijumppa
Jarjestotalo, diskotila
13.00-13.45

830608 Tuolijumppa
Laaksotien liikunta- ja tanssisali
13.30-14.15

830606 Tuolijumppa, reipas
Jarjestotalo, diskotila
14.30-15.15

830607 Tuolijumppa reipas 2
Jarjestotalo, monitoimitila
16.15-17.00

Voimaa ja 830630 Voimaa ja tasapainoa 830631 Voimaa ja tasapainoa 830647 Voimaa ja tasapainoa 830633 Voimaa ja tasapainoa 830637 Voimaa ja tasapainoa
tasapainoa Abeli Abeli Jappild, monitoimitalo Jarjestotalo, monitoimitila Abeli
14.00-15.15 13.15-14.30 14.15-15.30 8.45-10.00 8.45-10.00
830648 Voimaa ja tasapainoa 830632 Voimaa ja tasapainoa 830635 Voimaa ja tasapainoa 830655 Voimaa ja tasapainoa
Haapakoski, Seurantalo Jarjestotalo, monitoimitila Kerttula Halkokumpu, Kumputalo
14.45-16.00, joka toinen viikko 15.00-16.15 12.30-13.45 14.45-16.00, joka toinen viikko
830649 Voimaa ja tasapainoa 830645 Voimaa ja tasapainoa A 830636 Voimaa ja tasapainoa (vert.ohj.) 830656 Voimaa ja tasapainoa
Peiposjarvi, Seurantalo Virtasalmi, Ojintalo Kerttula Paltanen, Paltasen pysakki
14.45-16.00, joka toinen viikko 9.00-10.15 14.00-15.15 14.45-16.00, joka toinen viikko
830646 Voimaa ja tasapainoa B 830634 Voimaa ja tasapainoa
Virtasalmi, Ojintalo Abeli
10.30-11.45 13.30-14.45
Muu liikunta 830604 Senioripalloilu

10.00-11.00
Uuden kirkon liikuntasali




