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Litkunnan

tloa kaikille!

Liikuntapalvelut tarjoavat kaupungin asukkaille monipuolista
ohjattua liikuntaa. Ensisijaisesti liikuntaryhmien tarkoitus on
innostaa ja mahdollistaa monipuolinen liikkkuminen iasta tai
kuntotasosta riippumatta.

Osallistumien ryhmiin on kohtuuhintaista ja palvelut laadukkaita.
Valinnan varaa l6ytyy vauvasta vaariin- periaatteella. Jarjestamme
ohjattuja liikuntaryhmia, uimakouluja, monipuolista ohjelmaa
koululaisille loma-aikoina, retkia mielenkiintoisiin kohteisiin, seka
mukavia liilkuntaan ja hyvinvointiin liittyvia tapahtumia.

Liikuntapalveluiden ohjatut
liikuntaryhmat alkavat viikolla 35:

Syyskausi: 26.8-15.12.2024
Kevatkausi: 7.1-27.4.2025

Huom! Tunteja ei pideta:
14.-20.10.2024 (syysloma)
5.12.-6.12.2024 (itsendisyyspaiva)
17.2.-23.2.2025 (talviloma)
17.4.-21.4.2025 (paasiainen)




Kurssit ...
Tapahtumat ...l
Matalan kynnyksen liikunta .............................
Lapset japerheet ...l
Kurssit ...
Toiminta koulujen loma-aikana ................
Aikuiset jaseniorit ...

Kurssit ...

Omatoimiryhmadt .......................................
Puulaakisarjat .........................................
Liikuntavalinelainaus ..........................................
Uimahalli ...

Viikkokalenteri ................cocooi i,

Porvoon kaupungin liikuntapalvelut

Osoite Ammattitie 1, 3 krs, 06450 Porvoo

Toimisto auki ma-to klo 9.00-15.00, pe sopimuksen mukaan
Internet porvoo.fi/likunta

1G @Porvoonliikuntapalvelut

Puhelin 019 520 211 (vaihde)

Sahkoposti liikunta@porvoo. fi

Liikuntatilojen varaukset liikunta.tilavaraukset@porvoo.fi

Henkilokunnan yhteystiedot I6ytyvat osoitteesta: porvoo. fillikunta

W Porvoon kaupungin litkuntapalvelut syksy 2024 — keviit 2025



Iimoittautuminen

limoittautuminen liikuntapalveluiden
ohjattuihin liikuntaryhmiin alkaa tiistaina
13.8.2024 klo 9.00.

Sitova ilmoittautuminen tapahtuu
ensisijaisesti osoitteessa:

porvoo.fi/liikkunta

Mikali netin kautta ilmoittautuminen ei
ole mahdollista, voit ilmoittautua myos
toimistosihteeri Ann-Sofi Hedenstamille
puhelimitse numeroon 040 584 3763
tai paikan paalla Palvelupiste
Kompassissa arkisin klo 9.00-15.00.

lImoittautuminen koskee syys-
ja kevatkautta, mikali ei muuta
mainita.

Huomioithan seuraavat seikat
ilmoittautuessasi:

e Tayta huolella kaikki vaaditut kohdat
ilmoittautumislomakkeelle.

e |Imoittautumisen yhteydessa tulee ilmoittaa
maksajan henkilétunnus kaupungin teknisten
vaatimusten vuoksi. Maksuttomiin ryhmiin
ilmoittautuminen ei vaadi henkilétunnusta.

e Paikat ryhmiin taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Mahdollisia
vapaita paikkoja voi tarkastella kotisivujen
kautta.

e Saat varauksesta vahvistuksen sahkdpostiisi.
Mikali et ole antanut séhképostiosoitettasi,
varausvahvistusta ei tule.

* Porvoon kaupunki pidattaa itsellaan oikeuden
mahdollisiin hintojen, aikojen ja ajankohtien
muutoksiin.

Osallistumis-

maksu

47 €/ koko kausi
37 €/ syys- tai kevatkausi

Aikuinen-vauva jumppa: 23,50 €/
syys- tai kevatkausi.

Huom.! Osa ryhmista on
maksuttomia. Kurssit ja tapahtumat
on hinnoiteltu erikseen.

Osallistumismaksusta ldhetetaan
lasku postitse tai OmaPosti-palveluun.
Mikali laskun haluaa maksaa
liikuntaseteleilla, tulee se hoitaa
Palvelupiste Kompassissa arkisin

klo 9.00-15.00. Osallistumismaksua
ei palauteta, mikali ryhma keskeytyy
vahaisen osallistujamaaran vuoksi.

Ryhma ei
ollutkaan
minua varten.
Miten toimin?

Peruminen

Ohjattujen ryhmien ja kurssien
ilmoittautumisen voi perua
veloituksetta kahden (2) viikon
sisalld, kun ryhmat ovat alkaneet.
Peruminen tulee tehda ensisijaisesti
sahkdpostitse osoitteeseen
likunta@porvoo.fi. Tarvittaessa voit
myods soittaa toimistosihteeri
Ann-Sofi Hedenstamille arkisin

klo 9.00-15.00 numeroon

040 584 3763. Suullinen
perumisilmoitus ohjaajalle tai
ryhmasta poisjadminen ilman
asianmukaista ilmoitusta ei

poista laskun aiheellisuutta.

Mikali perumista ei ole tehty
asianmukaisesti, katsotaan maksu
aiheelliseksi. Mikali et halua jatkaa
ryhmassasi kevatkaudella muistathan
perua sen niin voimme antaa sen
mahdollisessa jonossa olevalle.



Soveltavan
liikunnan
ryhmat ovat
maksuttomia.

Soveltava litkunta

Soveltavan lilkkunnan ryhmat sopivat Istumalentopallo & curling
henkil6ille, joilla on vamman, Istumalentopallo soveltuu henkilsille,
sairauden tai muun toimintakyvyn joille pystyssa pelaamir)erj ei_sqvellu. Pe_lié
heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen pelataan sulkapallomailoilla ja ilmapalloilla.
Curlingin peli-ideana on, etta curling-kivia
vuoksi vaikea osallistua yleisesti likutetaan kohti maalimaton keskialuetta.
tarjolla oleviin liikkuntaryhmiin. Eri Peli harjoittaa mm. suunnan ja etéisyyksien

hahmottamista, voiman saatelya, tarkkuutta

lajeja harrastetaan monipuolisesti : ° oKt
ja motoriikkaa. Tule tutustumaan lajeihin!

ja tarpeen mukaan soveltaen.
Jarjestamme liikuntaryhmia lapsille, Kokonhalli A

aikuisille ja ikaantyneille. G To klo 13.00-14.00
A Christian Bremer

vt Porvoon kaupungin litkuntapalvelut syksy 2024 — keviit 2025



Copd-kuntosaliryhma

Kuntosaliharjoittelun avulla tehostamme
keuhkojen toimintaa ja vahvistamme
hengityslihaksia. Tunti sisaltaa alkulammittelyn,
harjoittelun ja venyttelyn.

Miten valita
itselle sopiva
ryhma?

Aikuisten ja senioreiden
liikuntaryhmét on tasoluokiteltu,

jotta jokaisen on helpompi valita
itselle sopivan tasoinen ryhma.

Kokonhalli, kuntosali
5 Ke klo 12.00-13.00
A Christian Bremer

Kevytta ja helppoa

Kevytta ja helppoa. Tama ryhma
sopii minulle, jos minulla on
haasteita tasapainon kanssa seka
mahdollisia liikkumisrajoitteita.
Tunneilla ei menna lattiatasoon.
Saatan tarvita erityista ohjausta
ja tukea liikkumisessa. Oma
avustaja mukaan tarvittaessa.
Keltaisella merkityt ryhmat ovat
maksuttomia!

Kohtuukuormitteista

ja helppoa
Kohtuukuormitteista ja helppoa
Tama ryhma sopii minulle, jos
aloittelen liikuntaa tai haluan
yllapitaa toimintakykyani arjen

askareissa. Tunti ei sisalla hyppyja.

Kohtuukuormitteista ja
hiukan haastavaa
Kohtuukuormitteista ja hiukan
haastavaa. Tama ryhma

sopii minulle, jos harrastan
saanndllisesti liikuntaa ja haluan
yllapitaa ja kehittaa kuntoani.
Kehoni on tottunut reippaaseen
likuntaan ja pidan siita.

Reipastahtista ja haasteita
tarjoavaa liikkuntaa
Reipastahtista ja haasteita
tarjoavaa liilkuntaa. Tama ryhma
sopii minulle, kun liikun aktiivisesti
ja kestavyyskuntoni on hyva.
Haluan kehittaa lihaskestavyytta
ja hapenottokykyani. Tunti voi
sisaltaa hyppyja.

Sahlykerho
Erityisryhmien sahlyn pelailua ja harjoittelua
mukavassa seurassa.

Aurorahalli
B Ma klo 13.00-14.00
& Christian Bremer&Paivi Hakkinen

Kantele-talon liikuntasali B
Kevatkumpu

B Ke klo 18.30-19.30

A Christian Bremer

Parkinson liikuntaryhma

Jumpan tarkoituksena on lievittaa kehon
jaykkyytta, parantaa liikkuvuutta ja
yllapitaa lihaskuntoa. Tunneilla keskitymme
tuolijumppaliikkeisiin.

Uimahallin liikuntasali
& Tiklo 15.15-16.00
A lrene Vesterinen

Erityislasten liikuntakerho

lloista ja monipuolista liikuntaa sekd mukavia
leikkeja omatoimisesti liikkuville erityislapsille.

Kantele-talo, liikuntasali B
B Ke klo 17.00-17.45
& Christian Bremer&Sofia Valasti

A-ryhman liikuntakerho

Kerhossa tutustutaan eri pallopeleihin ja muihin
likuntamuotoihin. Ryhma on tarkoitettu
alakouluikaisille ADHD- ja NePsy-lapsille.

Kantele-talo, liikuntasali B
5 Ke klo 17.45-18.30
A Christian Bremer & Sofia Valasti



Tekniikkauimakoulu

erityislapsille

Erityista tukea tarvitseville lapsille ja nuorille.
Osallistujilta edellytetdan 10 metrin uimataitoa.
Opetus tapahtuu syvassa vedessa. Osallistujilla on
mahdollisuus ottaa oma avustaja mukaan.

Uimahalli

O To klo 15.00-15.30 Erityistekniikka
(uimataito 10m syvassa vedessa)

O To klo 15.30-16.00 Erityistekniikka2
(5lk ->ja 25 m uimataito)

& Pilvi Ryynanen

Liikuntaa vaikeavammaisille

Motorisia harjoitteita ja kehonhallintaa erilaisia
valineitd apuna kayttden. Ryhmat kokoontuvat
parittomina viikkoina. Ryhmat erikseen suomen-
ja ruotsinkielisille.

Kokonhalli A

B Tiklo 9.15-10.00 (suomenkieliset)
vain parittomat viikot

B Ti klo 10.00-10.45 (ruotsinkieliset)
vain parittomat viikot

A Christian Bremer & Paivi Hakkinen

Aikuisten liikuntakerho
Erityisryhmien liikuntakerhossa kokeillaan
monipuolisesti eri sisdlilkuntalajeja (3 kertaa/laji).
Ryhma kokoontuu parillisina viikkoina.

Kokonhalli A
O Ti klo 9.00-10.00 vain parilliset viikot
& Christian Bremer

Tapahtumat

Yleisurheilukoulu
kehitysvammaisille

Keskusurheilukentta
B 19-21.8 klo 9.30-10.30

Yleisurheilukilpailut
kehitysvammaisille

Keskusurheilukentta
5 To 22.8 klo 9.00-13.00

Sahlyturnaus
kehitysvammaisille

Aurorahalli
B Ma 16.12 klo 8.00-14.00

Jalkapalloturnaus
kehitysvammaisille
& Ma 26.5 klo 8.00-14.00

Bocciaturnaus

Kokonhalli A+B
B Pe 13.12. klo 8.00-14.00

Lisatietoja antaa
eritysliikunnanohjaaja
Christian Bremer,
christian.bremer@porvoo.fi
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Matalan kynnyksen
liikkunta

Jarjestamme matalan kynnyksen
viikkotunteja, omatoimiharjoittelu-
mahdollisuuksia, kursseja, retkia ja
tapahtumia.

Lapset ja perheet

Lasten liikkuntaryhmien tavoitteena on
mahdollistaa lapsille liikunnallisia onnistumisia
ja oivalluksia seka tutustuttaa lapsi
likuntaharrastusten pariin. Perheliikunta
tarjoaa lapselle ja aikuiselle yhteisia hauskoja
likuntatuokioita.

Ohjattuihin liikkuntaryhmiin
ennakkoilmoittautuminen. Ohjatut
viikkotunnit ovat maksullisia.

Perhelilkkuntaryhman hinta sisaltaa yhden
lapsen ja yhden aikuisen.

Aikuinen & Vauvajumppa

Paapaino tunneilla on yhdessa liilkkuminen
vauvan kanssa. Samalla se on aikuisen oma
hetki kehon vahvistukseen ja lihashuoltoon.
Huom! Ryhmiin ilmoittautuminen erikseen syys-
ja kevatkaudelle: syyskauden ilmoittautuminen
13.8. alkaen, kevatkauden ilmoittautuminen 3.1.
alkaen.

Uimahallin liikuntasali

5 Ke klo 10.00-10.45 (2-6 kk vauvat)

B ke klo 11.00-11.45 (7-12 kk vauvat)

A Lotta Eskelinen

® 23,50 € syyskausi/ryhma, 23,50 €
kevatkausi/ryhma



Perhetemppuilu, 2-4-vuotiaat

Aikuisen ja lapsen yhteinen liikunnallinen
tuokio, joka tarjoaa onnistumisen ja ilon hetkia
likuntaleikkien ja -ratojen avulla. Liikuntaan

sopiva vaatetus ja tossut on hyva varata mukaan.

Ekl6fska skolan, Tolkkinen
B Maklo 16.30-17.15

& Angelika Matlanga

® 47 € koko kausi

Huhtisten koulu

B Ke klo 18.00-18.45
& Ruben Westerlund
® 47 € koko kausi

Kokonhalli A

5 To klo 16.30-17.15
A Ruben Westerlund
® 47 € koko kausi

Liikuntakerho, 4-7-vuotiaat

Mukaansatempaavaa, iloista ja toiminnallista
likuntaa lapsille erilaisin teemoin. Liikutaan
luovasti, leikitdan, pelaillaan ja temppuillaan
yhdessa.

Eklofska skolan, Tolkkinen
5 Ma klo 17.20-18.05

& Angelika Matlanga

® 47 € koko kausi

Jokilaakson koulu, Kerkkoo
B Tiklo 17.00-17.45 (4-5v)
5 Tiklo 17.50-18.35 (6-7v)
& Erja Kaihevaara

® 47 € koko kausi/ryhma

Sannaisten koulu

B Tiklo 17.00-17.45 (4-5v)
5 Tiklo 17.50-18.35 (6-7v)
& Sofia Valasti

® 47 € koko kausi/ryhma

Huhtisten koulu

5 Ke klo 17.00-17.45
A Ruben Westerlund
® 47 € koko kausi

Kokonhalli A

B To klo 17.20-18.05
A Ruben Westerlund
® 47 € koko kausi

Liikuntakerho, 8-12-vuotiaat

Liikkuntakerhossa lapset paasevat kokeilemaan
monipuolisesti erilaista liikuntaa leikkien ja
pelien merkeissa.

Eklofska skolan, Tolkkinen
B Ma klo 18.10-18.55

& Angelika Matlanga

® 47 € koko kausi

Sannaisten koulu

B Tiklo 18.40-19.20
A Sofia Valasti

® 47 € koko kausi

Jokilaakson koulu, Kerkkoo
B Tiklo 18.40-19.20

& Erja Kaihevaara

®© 47 € koko kausi

Kokonhalli A

B To klo 18.10-18.55
& Ruben Westerlund
© 47 € koko kausi

[
o
c
=]
=
=
(7]
(]
=
>
c
c
)
=
=
i
[
o
©
=

©  Porvoon kaupungin litkuntapalvelut syksy 2024 — keviit 2025



10

Miniliikuntamaa

Vapaata ja vauhdikasta temmellysta ja liikunnan
iloa alle kouluikaisille lapsille. Toiminta ei ole
ohjattua. Jokaisella lapsella tulee olla taysi-
ikdinen huoltaja mukanaan, jonka vastuulla lapsi
on. Ei ennakkoilmoittautumista.

Kantele-talon liikuntasali C, Kevatkumpu
Syyskausi: 3.9-12.12, ei 15.10, 17.10, 5.12.
Kevatkausi: 7.1-24.4, ei 18.2, 20.2, 17.4.

B Tiklo 9.00-10.30

B To klo 9.00-10.30

® Maksuton

Liikuntamaa

Vapaata ja vauhdikasta temmellysta ja liilkunnan
iloa 0—10-vuotiaille lapsille. Toiminta tarjoaa
perheille mahdollisuuden kokeilla erilaisia
likuntavalineita ja — lajeja. Toiminta ei ole
ohjattua. Jokaisella lapsella tulee olla taysi-
ikdinen huoltaja mukanaan, jonka vastuulla
lapsi on. Lilkuntamaa jarjestetdan yhteistyossa
porvoolaisten liikuntaseurojen kanssa. Ei
ennakkoilmoittautumista.

Kokonhalli A+B+C

Syyskausi: 8.9-15.12

Kevatkausi: 12.1-27.4 Huom! Ei jarjesteta:
6.4, 20.4. Muutokset mahdollisia.

& Su klo 10.00-12.00

® Maksuton

Yleisoluistelu

Yleisoluisteluvuoroja l6ytyy Kokonniemen
jaahallista, nuorisojaahallista ja pallokentan
tekojadradalta. Lisaksi koulujen loma-aikoina
on lisdvuoroja arkisin paivalla. Lisatiedot ja
aikataulut 16ydat liilkuntapalvelujen nettisivuilta
TIMMI- varauskalenterista. Nasin tekojdarata on
kaikkien vapaassa kaytdssa.

Kurssit

Sporttikurssi

Kurssilla tutustutaan erilaisiin
likuntalajeihin. Kurssi jarjestetaan
syksylla ja on tarkoitettu
7-12-vuotiaille lapsille seka
heidan huoltajalleen. Porvoolaiset
urheiluseurat tulevat vuorollaan
ohjaamaan liikuntatunnin

oman lajinsa parissa. Kurssi

antaa mahdollisuuden l6ytaa
itselleen uuden harrastuksen.
Ennakkoilmoittautuminen.

Kokonhalli B
5 9.9-4.11.2024

(8 kertaa, ei 14.10)
B ma 17.00-18.00
® 20€

Toiminta
koulujen
loma-aikana

Liikuntapalvelut jarjestavat

my6s koululaisten loma-aikana
monipuolista ohjelmaa niin
koululaisille kuin perheille, kuten
retkid ja leireja.

Lue lisda nettisivuiltamme.



Aikuiset ja seniorit

Viikkotuntivalikoimasta 16ytyy liikuntatunteja
mm. kuntoliikunnasta, tanssista ja palloilusta.
Tunnit tarjoavat osallistujilleen iloista mielta ja
mukavaa yhdessaoloa!

Muistathan ilmoittautua mukaan!
Osa ryhmista on maksuttomia!

Tasapainokoulut

Tavoitteena on lihasvoiman ja tasapainon
kehittdminen kaatumisen valttamiseksi.
Kun liikunta varmentuu, omatoimisuus ja
toimintakyky kohenevat. Vahentaa liikkeelle
|ahdon pelkoa.

Pormestarinkadun (14) liikuntasali
(kaynti sisapihalta)

B Ma klo 9.00-10.30

B To klo 14.30-15.30

A Christian Bremer

Kantele-talon liikuntasali C, Kevatkumpu
B Tiklo 14.30-15.30
A& Paivi Hakkinen

Gammelbackan monitoimitalo
5 Ke klo 12.00-13.00
A Paivi Hakkinen

Urheiluhalli, monitoimitila alasali
B Ke klo 13.30-15.00

Tuolijumppa

Tuolijumpassa liikkeet tehdaan tuolilla istuen ja
se soveltuu kaikille kuntotasosta riippumatta.
Jokainen osallistuu liikkeisiin oman toimintakyvyn
mukaan. Lihaksia voimistavia ja venyttavia
likkeita seka liikeratojen yllapitoa.

Uimahallin liikuntasali
5 Ma klo 13.30-14.00
A Maksuton

Tuolijumppa-etiajumppa

B Ma klo 13.30-14.00

Tuolijumppaan paasee mukaan myos etana:
linkki tunnille 16ytyy: porvoo.fillikunta Ohjeistus
etdjumppaan: valitse tuoli, jossa ei ole kasinojia,
tuolin korkeus on sopiva, kun jalkapohjat
ulottuvat tukevasti lattiaan.

Selkdjumppa

Tavoitteena vahvistaa selkaa, yllapitaa
toimintakykya ja hyvaa ryhtia. Lihaksia voimistavia
ja venyttavia liikkkeita seka liikeratojen yllapitoa.
Liikkeet tehdaan seisten (tuki mahdollinen) seka
lattiatasossa.

Uimahallin liikuntasali
B Ma klo 14.10-14.40
® Maksuton

Selkajumppa-etiajumppa

B Ma klo 14.10-14.40

Mukaan selkdjumppaan paasee myos etana:
linkki tunnille 16ytyy: porvoo.fillikunta Ohjeistus
etdjumppaan: varaa jumppaamiseen tilaa lattialta
ja jJumppa-alusta.

Kevennetty kuntojumppa ©
Tunti koostuu lammittelyosuudesta,
tasapaino- ja lihaskuntoharjoitteista seka
lopun venyttelyosuudesta. Tarkoituksena on
lihaskunnon, tasapainon, liikkuvuuden ja
venyvyyden lisddminen idn tuomat muutokset
huomioiden. Tunti ei sisalla hyppyja. Sisaltaa
lattiatason liikkeita.

Kokonhalli A+B+C

B Ma klo 10.00-11.00
A lrene Vesterinen

® 47€ koko kausi

Tolkkisten monitoimitalo
5 To klo 14.30-15.30

A lrene Vesterinen

® 47 € koko kausi

-~

[
o
[
=]
=
=
(7]
(]
=
>
[
[
)
=
=
i
[
o
©
=

Porvoon kaupungin liikuntapalvelut syksy 2024 — kevit 2025

-



(]
o
[
=]
=
<
(7]
(7]
=
>
[
[
)
=
(=
i
[
o
(]
=

12

Ryhtijumppa

Tunnilla keskitytaan vahvistamaan syvid,
selkdrankaa ja lantiota tukevia lihaksia seka
pyritaan lisadmaan kehon liikkkuvuutta lempein
rauhallisin liikkein. Tunnin tavoitteena on auttaa
sinua kannattelemaan kehoasi ryhdikkaasti.

Uimahallin liikuntasali
B Ke klo 12.00-12.45
A& Lotta Eskelinen

® 47 € koko kausi

Uimabhallin liikuntasali
5 To klo 14.00-14.45
A Riikka Kekalainen

® 47 € koko kausi

Kehonhuoltoa venytellen

Tunnilla tehdaan aktiivista venyttelya seisten

ja lattiatasossa. Tunti yllapitaa liikkuvuutta ja
likkeet tehdaan omaan tahtiin, hengitysta apuna
kayttaen.

Uimahallin liikuntasali
B Ma klo 9.00-9.45
® 47 € koko kausi

Kokonhalli A+B

B Toklo 11.25-12.10
& Kirsi Krusberg

® 47 € koko kausi

FasciaMethod

FasciaMethod-konsepti on suomalainen
likuntatuote, jossa yhdistyvat
liikkuvuusharjoittelu, dynaaminen tasma
venyttely kireille lihaksille ja faskia kasittely
pallolla. FasciaMethod sopii kaikille, jotka
haluavat tehokkaasti parantaa suorituskykyaan ja
edistaa hyvinvointiaan. Liikkeita tehdaan lattialla
myds polvillaan.

Uimahallin liikuntasali
& Ti klo 13.00-13.45
A Kati Nikkanen

® 47 € koko kausi

Liikkuvuus & rentoutuminen
Kehon ja mielen rentoutumishetki, jossa
likkuvuutta edistavien avaavien liikkeiden ja
pitkien venytysten avulla pyritdan véhentamaan
kehon kireyksia rauhalliseen tahtiin vaihtuvilla
liikkeilld. Kehoa ja mieltd hemmotellaan
rentoutumis- ja hengitysharjoituksilla lattiatasossa
tunnin paatteeksi.

Uimahallin liikuntasali
5 Ke klo 13.00-13.45
A Lotta Eskelinen

® 47 € koko kausi

Kuntojumppa

Tunti sisaltaa alkulammittelyn, lyhyen ja

helpon askellussarjan, lihaskuntoa seka lyhyen
venyttelyosuuden. Paapaino tunnilla on
lihaskuntoa yllapitavat liikkeet seka seisten, ettd
lattiatasossa.

Kokonhalli A

B To klo 10.35-11.20
& Kirsi Krusberg

®© 47 € koko kausi



Kuntopiiri

Tunti soveltuu sinulle, mikali haluat kehittaa
lihasvoimaa ja — kestavyytta seka tasapainoa
ilman askelkuvioita tai hyppyja. Alkulammittelyn
jalkeen kierretdan lihaskunto/tasapaino
tehtavapisteita ja lopuksi venyttelyt.

Uimahallin liikuntasali
5 Tiklo 14.00-15.00
A lrene Vesterinen

® 47 € koko kausi

Voimajumppa

Tunti sisaltaa helppoja alkulammittelyliikkeita,
lihaskunto ja — voima liikkeita ja lopuksi
venyttelyt. Tunneilla kaytetaan erilaisia
likuntavalineita kuten kasipainoja ja
kuminauhoja.

Uimahallin liikuntasali
5 Ma klo 10.00-10.50
®© 47 € koko kausi

Oma jumppa-alusta
mukaan jumpparyhmiin!
Muistathan loma-
aikojen lisajumpat!

Kuntotanssi

Kohotetaan kuntoa tanssien. Nautitaan
musiikista ja tanssin tuomasta hyvasta olosta.
Tunti kehittaa koordinaatiota, lihasvoimaa ja
tasapainoa. Ei vaadi tanssiparia.

Kokonhalli A

B To klo 9.45-10.30
A Riikka Kekalainen
® 47 € koko kausi

Uimahallin liikuntasali
© To klo 13.00-13.45
A& Riikka Kekalainen

®© 47 € koko kausi

LAVIS-lavatanssi

Hauska ja helppo liikuntamuoto, joka perustuu
lavatanssin askeleiden ja jumpan yhdistamiseen.
Lavis sopii kaikille, silla siihen ei tarvita paria eika
lavatanssitaustaa.

Uimabhallin liikuntasali
B Tiklo 10.00-10.45

B Tiklo 10.50-11.35

& Eszter Ross

© 47 € koko kausi/ryhma

Seniori thai-nyrkkeily

Turvallinen, hauska ja kuntoa kehittava tunti.
Thai- nyrkkeily kehittda koordinaatiota,
tasapainoa, notkeutta ja liikkuvuutta. Mukaan
tarvitset vain sisaliikuntavaatteet. Yhteistyossa
Porvoo Thaiboxing Club:n kanssa.

Urheiluhallin thai- sali

B Ke klo 10.00-11.00 (jatkoryhma)
B Ke klo 11.05-12.05 (starttiryhma)
A Kari Viinikainen

® 47 € koko kausi/ryhma
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Luistelu

Pelailua tai vapaata luistelua ohjaajan
opastuksella. Soveltuu erityisesti
senioreille.

Kokonniemen jaahalli
B Ma klo 11.00-12.00
A Christian Bremer

® Maksuton

Muista myos:
yleisoluistelut
ja kuntoportaat
Kokonniemessa!

Kavelysahly

Kavelysahly on muuten samanlaista
kuin tavallinen sahly mutta siina ei saa
juosta. Kavelysahly sopii siksi erityisesti
ikaantyville harrastajille.

Aurorahalli

5 Ke klo 10.00-11.00 (naiset)
A Paivi Hakkinen

® Maksuton

5 Ke klo 13.30-14.30 (miehet)
A Christian Bremer
® Maksuton

Kavelyjalkapallo
Kavelyjalkapallo soveltuu erityisesti
ikdihmisille ja liikuntarajoitteisille.
Tunnilla ei juosta lainkaan, myds
fyysinen kontakti toiseen pelaajaan on
kielletty.

Aurorahalli

B Tiklo 12.00-13.00
A Paivi Hakkinen

® Maksuton

Kurssit

Lisaa liiketta

arkeen-ryhma

Kurssi on tarkoitettu terveytensa kannalta liian
vahan liikkuville aikuisille. Ryhma kokoontuu
seitseman kertaa, ensimmaisella kerralla
uimahallin salissa. Kurssin tavoitteena herattaa
kiinnostus liikkumiseen keskustelujen ja
erilaisten lajitutustumisten avulla. Ryhman
kanssa tutustumme mm. vesiliikuntaan ja
kuntosaliharjoitteluun. Osallistujamaara

max. 6. Ennakkoilmoittautuminen.

Uimahallin liikuntasali ja

muut erikseen ilmoitettavat paikat
26.8.-7.10.2024 (7 kertaa)
21.10.-2.12.2024 (7 kertaa)

& Ma klo16.00-16.50

& Kati Nikkanen

® Maksuton

Varusmiesten
kuntokurssi

Porvoon liikuntapalvelut tarjoaa tuleville
varusmiehille mahdollisuuden kohottaa
kuntoaan ennen varusmiespalveluksen
aloitusta. Kurssit sisaltavat kestavyyskunnon
kohottamista, uimataidon parantamista seka
voimaharjoittelua. Aiempaa lajitaustaa ei
vaadita.

Lisatietoja antaa: Christian Bremer
christian.bremer@porvoo.fi




Retket ja tapahtumat

Retki Askolan
hiidenkirnuille

Tutustutaan Askolan hiidenkirnuihin
ja sydédaan omat evaat.
O Keskiviikko 21.8.2024
Lahto klo 11 turistipysakilta,
Rauhankatu 20
Takaisin Porvoossa olemme
n. klon. 15.00
® Retken hinta 10 € laskutetaan, varaa
mukaan 2 € kolikko paasymaksua varten.
Lisatietoja antaa: Christian Bremer.

Patikkaretki

Porkkalanniemeen

& Sunnuntai 29.9.2024
Lahto klo 9.00 turistipysakilta,
Rauhankatu 20. Takaisin Porvoossa
olemme n. klo 16.30

® Retken hinta 20 € laskutetaan
ja se sisaltaa kuljetuksen seka
matkanjohtajien palvelut.
Omat evaat mukaan.

Lisatietoja antaa: Christian Bremer.

Kevadan patikkaretki

O sunnuntainal18.5.2025. Tarkempaa
tietoa kohteesta, lahtdajasta ja
hinnasta ldhempana
nettisivuiltamme.
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Omatoimi-
ryhmat

Liikuntatilat ovat harrastajien kaytossa
mutta ohjaaja ei ole paikalla. Ei
ennakkoilmoittautumista.

Kuntosali

Urheiluhallin kuntosali

26.8.2024-27.5.2025

5 Ma klo 15.00-16.30

(naiset & miehet)

O Tija To klo 14.00-15.30

(naisten vuoro)

B Tija To klo 15.30-17.00

(miesten vuoro)

® Maksuton

e Kuntosalin ohjatut laiteopastukset
samoilla vuoroilla ennen
kauden alkua ajalla 12.8-22.8.
Ei ennakkoilmoittautumista,
maksuton.

e Urheiluhallin painopakalliset
kuntosalilaitteet on vaihdettu uusiin
syksylla 2023.

Boccia
Kokonhalli B
27.8.2024-30.5.2025
B Ti klo 8.00-10.00
B Ke klo 11.00-12.30
B Pe klo 12.00-14.00
® Maksuton

Aurorahalli
B To klo 11.00-12.30
® Maksuton

Sulkapallo
Kokonhalli B+C
27.8.2024-27.5.2025
& Tiklo 10.00-11.00
& To klo 8.00-9.45
® Maksuton

Uutta!

Ulkokuntosali, Jaakiekkotie 4
Kuntoilijoiden vapaassa kaytdssa
(ei talvikunnossapitoa).

Puulaaki-
sarjat

Puulaakiurheilu on Porvoossa erittain
suosittua ja siihen osallistuu vuosittain
useita satoja porvoolaisia kuntoilijoita.
Liikuntapalvelut jarjestavat
palloilusarjoja kaukalopallossa,
sahlyssa ja jalkapallossa. Joukkueen
ei tarvitse olla rekisteroity yhdistys
vaan esim. kaveriporukka,
tyopaikkajoukkue tai vastaava kay
hyvin. Pelaajien taytyy kuitenkin olla
kirjoilla Porvoossa. Osallistumismaksu
on 105 €/joukkue + tuomarimaksut.

Sahlysarja: 2024-2025,
ilmoittautumiset 30.8 mennessa.
Sarjat miehille ja naisille.
Kaukalopallosarja: 2024-2025,
ilmoittautumiset 15.11 mennessa.
Sarjat miehille.

Jalkapallosarja: 2025,
ilmoittautumiset 11.4. mennessa.
Sarjat miehille ja naisille.

Sahkoisen ilmoittautumisen
yhteydessa on mainittava
yhteyshenkilén nimi yhteystietoineen,
joukkueen pelaajat seka laskutusosoite
seka joko yhdistyksen Ly-tunnus

tai laskun saajan henkilétunnus.
Pelaajaluetteloa voi tdydentaa
mydhemmin. Katso puulaakisarjojen
saannot, ilmoittautumiset, muut
lisatiedot: porvoo.fillikunta

Lisatietoja: Paivi Hakkinen
paivi.hakkinen@porvoo.fi



Liikkuntavalinelainaus

Paakirjastosta voi lainata erilaisia
likuntavalineita. Tarjolla on esimerkiksi
kavelysauvoja, frisbeegolf-setteja,
padel-mailoja, hulavanteita,
keppihevosia ja kompasseja.

Liikuntavalineiden laina-aika on
kymmenen paivaa eika niita voi
uusia tai varata etukdteen. Lue lisaa:
porvoo.filkulttuuri-ja-vapaa-aika/
kirjasto/kirjaston-palvelut/

Erityisryhmien liikuntavidlinelainaus
Lainaus on mahdollista Porvoossa asuville henkiloille,
joilla on pitkaaikaissairaus, liikkumisrajoite tai
toimintakyvyn haitta. Lainaus on maksutonta.
Kokonhallilta lainattavissa ymparivuotiseen kayttoon:
Maastopyoratuoli Hippocampe koko XL.

Lisatiedot: erityisryhmien liikunnanohjaaja Christian
Bremer: christian.bremer@porvoo.fi

Valineet.fi- sivuilta (toimintavélineita seka
vammaisurheilun ja -likunnan apuvalineitd vuokraavien
tahojen yhteinen valtakunnallinen verkkopalvelu),
I6ytyy lisda lainattavia valineita.
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Tule virkistymaan!

Uimahalli tarjoaa modernit puitteet virkistys-, kunto- ja kilpauimareille. Hallissa
jarjestetaan uimakouluja lapsille ja aikuisille seka erilaisia liikkuntaryhmia
tyoikaisille ja senioreille. Liikuntaryhmia jarjestetdan seka vedessa etta salissa.

Porvoon uimahallin yhteystiedot

Osoite Linnankoskenkatu 2—-6, 06100 Porvoo
Aukiolot Ma-pe 6.15-21, La-su 10.30-18.00
Puhelin (019) 520 2461

Web porvoo.filkulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-
ulkoilu/porvoon-uimahalli

Uimahallin liikuntaryhmat
Ohjatut liikuntaryhmat alkavat viikolla 35

Syyskausi 26.8.-15.12.2024
Kevatkausi 7.1.-28.4.2025

Huom! Ryhmia ei pideta
14.10.-20.10.2024 (syysloma)
5.-6.12.2024 (itsenaisyyspaiva)
17.2.-23.2.2025 (hiihtoloma)
17.4.-21.4.2025 (paasidinen)

Vesiliikuntaa
senioreille

Nivelystavallista lempeda liilkuntaa ohjaajan
opastuksella. Vesiliikuntaryhmissa jumpataan
seka ilman valineita etta valineiden kanssa, joilla
saadaan vaihtelua ja tehoa liikkeisiin.

Matalan veden jumpassa altaan syvyys on
138cm, paitsi tiistaisin klo 11.40-12.10 ryhmassa
altaan syvyys on 132 cm.

Syvan veden jumpassa altaan syvyys on 380 cm.
Syvan veden jumpassa jumppaajat kayttavat
juoksuvoita.



limoittautuminen

Senioreiden vesiliikuntaryhmiin ei tarvitse
ilmoittautua etukateen. Vesijumppaan
osallistuja saa uimahallin kassalta maksamisen
yhteydessa rannekkeen joka tulee antaa
vesijumpan ohjaajalle allasosastolla ennen
jumpan alkamista.

Osallistumismaksu
Osallistumismaksu 3,70 €, siséltaa uinnin.

Senioreiden vesiliikuntaryhmat

Ma klo 15.00-15.30 Syvéan veden
jumppa
Ti klo 7.30-8.00 Vesijumppa
klo 8.30-9.00 Vesijumppa
klo 9.05-9.35 Vesijumppa
klo 11.00-11.30 Vesijumppa
Klo 11.40-12.10 Vesijumppa
Ke Klo 15.00-15.30 Vesijumppa
To Klo 9.00-9.30 Syvan veden
jumppa
Klo 15.00-15.30 Vesijumppa

Uimahallin ohjatut
liikuntaryhmat

Uimabhallin liikuntaryhmien tavoitteena on edistaa
terveytta ja kohottaa kuntoa. Voit osallistua
tunneille, vaikka sinulla ei olisi aikaisempaa
likuntakokemusta. Rohkeasti mukaan!

limoittautuminen & peruminen
lImoittautuminen uimahallin ohjattuihin
liikuntaryhmiin tapahtuu osoitteessa porvoo.
filkulttuuri-ja-vapaa-aikal/liikunta-ja-ulkoilu/
porvoon-uimahalli Sieltd 16ydat myos tarkemmat
tuntikuvaukset tunneille.

Syksyn ilmoittautumispaivat ovat
e Ma 19.8. klo 12 alkaen

e Ma 23.9. klo 12 alkaen

e Ma 28.10. klo 12 alkaen

Voit perua paikan ilmoittautumisjarjestelman
avulla klo 12 mennessa sina paivana, jolloin
ryhma kokoontuu. Peruminen onnistuu, jos

olet antanut ilmoittautumisen yhteydessa
sahkdpostiosoitteesi. Kello 12 jdlkeen paikan voi
perua vain soittamalla uimahallin kassaan, puh.

019 520 2461.

Osallistumismaksu

Kertamaksu 7,80 €, sisaltda myds uinnin.
Uimahallin ohjattuihin liikuntaryhmiin voi ostaa
myos 10 kerran kortin, jonka hinta on 73 €.

Ohjatut liikuntaryhmat

Allasryhmat

Ma AquaPulse
klo 19.00-19.45
Lotta Tahtivaara

Ti  AquaSplash
klo 16.15-17.00
Kati Nikkanen

Ke AquaSplash
klo 16.45-17.30
(Huom! rajallinen
paikkamaara)
Elisa Latvasto-
Hyvarinen
AquaDeep
klo 18.00-18.45
Elisa Latvasto-
Hyvarinen

To AquaCircuit
klo 19-19.45
Lotta Eskelinen

Su

Saliryhmat

Zumba

klo 17.00-17.50
Satu Partanen
Strong

klo 18.00-19.00
Satu Partanen
Balance

klo 19.30-20.20
Mira Oras

VahvaKeho
klo 17.30-18.20
Tarja Paanola
Kahvakuula
klo 18.30-19.20
Tarja Paanola

Pumppi

klo 18-18.50

Lotta Tahtivaara

RVP

klo 19.10-20.00

Elisa Latvasto-Hyvarinen

Syva venyttely
klo 17.45-18.35
Lotta Eskelinen

Power

klo 12.00-12.50
Lotta Téahtivaara
Kehonhuolto
klo 13-13.50
Lotta Tahtivaara

-
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Ohjatun litkkunnan viikkokalenteri
Veckokalender for ledd motion

Maanantai / Mandag Tiistai / Tisdag
10.00-11.00  Kevennetty kuntojumppa / 9.15-10.00 Liikuntaa vaikeavammaisille (suom.),
Lattare motionsgympa parittomat viikot, sovellettu /
Motion fér svart handikappade (fi),
9.00-9.45 Kehonhuoltoa venytellen / 9.00-10.00 Aikuisten liikuntakerho, parilliset viikot,
Kroppsvard med stretching sovellettu / Idrottsklubb f6ér vuxna,
10.00-10.50  Voimajumppa / Styrkegympa jamna veckor, anpassad
13.30-14.00  Tuolijumppa / Stolgympa 10.00-10.45 | Liikuntaa vaikeavammaisille (ruots.),

parittomat viikot, sovellettu /
Motion for svart handikappade (sve),
udda veckor, anpassad

14.10-14.40  Selk&djumppa / Ryggympa
17.00-17.50  Zumba

18.00-19.00 Strong

10.00-10.45 | LAVIS / LAVIS-logdansgympa

10.50-11.35 | LAVIS / LAVIS-logdansgympa

13.00-13.45  FasciaMethod

14.00-15.00 | Kuntopiiri / Konditionscirkel

Eklfska skolan 15.15-16.00 | Parkinson liikuntaryhma, sovellettu /
Parkinson-grupp, anpassad

17.30-18.20  VahvaKeho / StarkKropp

Uimahallin allas / Simhallens bassing
15.00-15.30 Syvén veden jumppa / Djupvattengympa
19.00-19.45  AquaPulse

16.30-17.15 | Perhetemppuilu 2-4 v. /
Familjekonster 2-4 aringar

17.20-18.05  Liikuntakerho 4-6 v. / 18.30-19.20  Kahvakuula / Kettlebell
Idrottsklubb 4-6 aringar T T T T
18.10-18.55 | Liikuntakerho 7-11v. / Vimahallin allas / Simhallens bassang
Idrottsklubb 7-11 &ringar 7.30-8.00 Vesijumppa / Vattengympa
8.30-9.00 Vesijumppa / Vattengympa

Pormestarin katu / Borgmastargatan 14 9.05-9.35 Vesijumppa / Vattengympa
9.00-10.30 Tasapainokoulu / Balansskola 11.00-11.30  Vesijumppa / Vattengympa
11.40-12.10 | Vesijumppa / Vattengympa

Aurora / Aurorahallen
16.15-17.00  AquaSplash

13.00-14.00 | Sahlykerho, sovellettu /
Innebandyklubb, anpassad

Aurora / Aurorahallen

12.00-13.00 | Kavelyjalkapallo /
Gangfotboll

Jaahalli / Ishallen
11.00-12.00  Luistelu / Skridskoakning

Kanteletalo / Kantele-hus, Varberga
14.30-15.30 | Tasapainokoulu / Balansskola

Jokilaakson koulu / Kerko
17.00-17.45  Liikuntakerho 4-6 v. /
Idrottsklubb 4-6 aringar
vaikka sinulla ei olisi 17.50-18.35 | Liikuntakerho 4-6 v. /
aikaisempaa Idrottsklubb 4-6 aringar
liikuntakokemusta. 18.40-19.20  Liikuntakerho 7-11 v. /
Idrottsklubb 7-11 aringar

Voit osallistua
liikuntaryhmiin,

Du kan delta i
motionsgrupperna, aven
om du inte har tidigare
erfarenhet.

Sannaisten koulu / Sannas skola
17.00-17.45  Liikuntakerho 4-6 v. /
Idrottsklubb 4-6 aringar
17.50-18.35  Liikuntakerho 4-6 v. /
Idrottsklubb 4-6 aringar
18.40-19.20  Liikuntakerho 7-11v. /
Idrottsklubb 7-11 aringar




Keskiviikko / Onsdag Torstai / Torsdag

Kokonhalli / Kokonhallen

Kokonhalli / Kokonhallen

12.00-13.00

Copd-kuntosaliryhma, sovellettu / 9.45-10.30 Kuntotanssi / Motionsdans

Copd-konditionssalsgrupp, anpassad 10.35-11.20  Kuntojumppa / Motionsgympa

Uimabhallin liikuntasali / Simhallens idrottssal 11.25-12.10  Kehonhuoltoa venytellen /

10.00-10.45

11.00-11.45

12.00-12.45
13.00-13.45

18.00-18.50
19.10-20.00

Uimahallin allas / Simhallens bassing

15.00-15.30
16.45-17.30
18.00-18.45

Aurora / Aurorahallen

10.00-11.00

13.30-14.30

I . Kroppsvard med stretching
Aikuinen & vauvajumppa 2-6kk /

Vuxen & babygympa 2-6man. 13.00-14.00 | Istumalentopallo & Curling, sovellettu /

o . Sittvolleyboll & Curling, anpassad
Aikuinen & vauvajumppa 7-11kk /

Vuxen & babygympa 7-11man. 16.30-17.15 | Perhetemppuilu 2-4 v. /
Familjekonster 2-4aringar

17.20-18.05 | Liikuntakerho 4-6 v. /
Idrottsklubb 4-6 aringar

) 18.10-18.55 | Liikuntakerho 7-11v. /
Pumppi / Pump Idrottsklubb 7-11 aringar
RVP

Ryhtijumppa / Hallningsgympa

Liikkuvuus & rentoutuminen /
Rorlighet & avslappning

Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

13.00-13.45  Kuntotanssi / Motionsdans

Vesijumppa / Vattengympa 14.00-14.45 | Ryhtijumppa / Hallningsgympa

Aquasplash 17.45-18.35 | Syva venyttely / Djup stretch

AquaDeep

Uimahallin allas / Simhallens bassang

9.00-9.30 Syvéan veden jumppa / Djupvattengympa
Kavelysahly (naiset) /

15.00-15.30  Vesij / Vatt
Ganginnebandy (damer) esyumppa / Vattengympa

15.00-15.30 | Tekniikkauimakoulu E1, sovellettu /
Tekniksimskola E1, anpassad

15.30-16.00 = Tekniikkauimakoulu E2, sovellettu /

Kavelysahly (miehet) /
Ganginnebandy (herrar)

Idrottshallen Tekniksimskola E2, anpassad

Urheiluhalli /
10.00-11.00
11.05-12,05
13.30-15.00

Kanteletalo / Kantele-hus, Varberga

Seniori thai-nyrkkeily / Seniori thai-boxing 19.00-19.45 ' AquaCircuit

Seniori thai-nyrkkeily / Seniori thai-boxing

Pormestarin katu / Borgmastargatan

Tasapainokoulu / Balansskola 14.30-15.30 = Tasapainokoulu / Balansskola

17.00-17.45

17.45-18.30

18.30-19.30

Tolkkisten monari / Tolkis, allaktivitetshus
Erityislasten liikuntakerho, sovellettu /

Idrottsklubb fér specialbarn, anpassad 14.30-15.30 = Kevennetty kuntojumppa / Lattare

motionsgympa
A-ryhman liikuntakerho, sovellettu /
Idrottsklubb fér A-gruppen, anpassad

Sahlykerho, sovellettu /
Innebandyklubb, anpassad

17.00-17.45

18.00-18.45

Liikuntakerho 4-6v. /
Idrottsklubb 4-6 aringar
Perhetemppuilu 2-4v. / sunnuntal I Sondag

Familjekonster 2-4 aringar
Uimahallin liikuntasali / Simhallens idrottssal

Gammelbackan monari / Allaktivitetshus, Gammelbacka 12.00-12.50 Power

12.00-13.00

Tasapainokoulu / Balansskola 13.00-13.50 = Kehonhuolto / Kroppsvard



