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Lilkkuva Imatra
Litkuntapalvelut

Ohjattu liikkunta

Syyslukukausi 5.9.-1.12.2022 (ei vko 43)
Kevatlukukausi 9.1.-30.4.2023 (ei vko 9)

Imatran urheilutalo

Maanantai
11.00-12.00 Kuntosali, toimintarajoitteiset

Tiistai

9.00-10.00 Kuntosali, erityisryhmat
10.00-10.30 Etdjumppa
14.30-15.30 Seniorijumppa

Keskiviikko
10.00-11.00 Erityisliikuntaryhma
14.30-15.30 Aijat kuntoilee

Torstai
1115-12.15 Voimaa ja tasapainoa
12.15-13.15 Kuntosali seniorit, kiertoharjoittelu

14.15-15.15 Seniorijumppa

Perjantai

11.45-12.45 Kuntosali seniorit, aloittelijat
Uimahalli
Maanantai

9.00-9.30  Vesijumppa

11.00-11.30 Vesijumppa
12.00-12.30 Vesijumppa, syva vesi
16.45-1715 Vesijumppa, tyoikaiset,
ei ilmoittautumista
Tiistai
9.00-9.30  Vesijumppa
10.45-11.15 Vesijumppa
14.30-15.00 Vesijumppa, aijat

Keskiviikko

9.00-9.30  Vesijumppa
10.00-10.30 Vesijumppa
10.45-11.15 Vesijumppa

Torstai
12.45-13.15 Vesijumppa, toimintarajoitteiset
13.30-14.00 Vesijumppa

Perjantai
13.00-13.30 Vesijumppa

Virtuaalivesijumppaa uimahallissa.
Jumppaa sinulle sopivaan aikaan.

Ilmoittautuminen uimahalli-urheilutalon
ohjattuihin ryhmiin seka etajumppaan

to 1.9. alk. klo 8.00 imatra.fi/verkkokauppa ja
klo 9.00-11.00 Imatran Uimahalli-urheilutalolla.
Ei puhelinilmoittautumisia.

Ohjattujen ryhmien maksut (sis. syys- ja kevat-
kauden) 60 €/ryhma + kayttémaksu kayntiker-
roilta. Etajumppa 30 €. Tydikaisten vesijumppa
2.5 €/kerta + uimahallimaksu.

Tuntikuvaukset
imatra.fi/ohjattujen-tuntien-sisalto-ja-ryhmat

Maakunnallinen etdajumppapaiva ti 4.10.
® klo10.00 Voima- ja tasapainojumppa
® klo10.30 Tuolijumppa
® klo11.00 Keppijumppa

Jumppiin voit osallistua Imatran kaupungin
YouTube-kanavalta www.youtube.com/user/
imatrankaupunki, josta myos tallenteet loytyvat
mydhemmin tai voit tulla jumppaamaan urhei-
Llutalon palloiluhalliin, jossa jumppa nakyy isolta
naytolta. Jumppien kesto 15-20 minuuttia.

Voimaa vanhuuteen -ryhma yli 75-vuotiaille
ma ja to klo 9.45-11.00 gjalla 22.9.-21.11.2022.
Ryhma on tarkoitettu iakkaille, joilla on alkavia
toimintakyvyn ongelmia, alkavaa muistisairautta,
lievaa masennusta tai yksinaisyytta. Tule kohot-
tamaan lihaskuntoa ja tasapainoa. Hinta 30 €.

Voimaa vanhuuteen -jatkoryhma alk. 6.9.

Ti klo 10.15-11.15. Ryhma on tarkoitettu aiemmin
Voimaa vanhuuteen ryhman kayneille. Tunti
sisaltaa lihaskunto- ja tasapainoharjoitteita. Hinta
60 € (sis. syys- ja kevatkauden) + urheilutalon
kayttdmaksu 1,50 € kayntikerroilta.

Pysytaan pystyssa -ryhma

ke klo 11.15-12.45 ajalla 14.9.-30.11.2022. Ryhma
soveltuu henkildille joilla on herannyt huoli kaa-
tumisvaarasta. Kaatumisvaaran riskiarviointi:
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-
turvallisuus/kaatumisseula/

Tiedustelut ja ilmoittautumiset Voimaa vanhuu-
teen- ja Pysytaan pystyssa -ryhmiin:

Riitta Pellinen, puh. 020 617 7202,
riitta.pellinen@imatra.fi

Liikkuva mina -opintopiiri yli 75-vuotiaille
maanantaisin 12.9.-12.12. klo 10.00-11.30,
maksuton. Opintopiirin teemoja mm. liikkunta,
uni ja ravitsemus ja arjen sujuvuus.
Tiedustelut ja Ilmoittautumiset

Marjo Hiltunen, puh. 020 617 7286,
marjo.hiltunen@imatra.fi

Ukonniemi-areena

Ikdihmisten ohjattu liilkunta pesapallostadionil-
la ke klo 13.00-14.00 28.9. asti. Tunnit jatkuvat
Ukonniemi-areenalla alk. 3.10. ma ja to

klo 13.00-14.30. Maksuton. Ei ilmoittautumista.
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Vertaisohjaajien ohjaamat kuntosalitunnit
senioreille alk. ma 5.9.
* ma klo 10.00-11.00
Imatrankoski Jukankatu 7, Jyskeen kuntosali
® ma klo 10.00-11.00, klo 11.15-12.15
Vuoksenniska urheilukentan kuntosali
e ke klo 10.00-11.00, klo 11.15-12.15
Vuoksenniska urheilukentan kuntosali
* ma klo 10.30-11.30
Karhumaki, jaahallin kuntosali.
Ilmoittautuminen tuntien alussa ohjaajalle.

Sovellettu liikunta
Tietoa sovelletusta liikunnasta
imatra.fi/sovellettuliikunta

Liikuntaneuvonta

Sinulle, joka tarvitset tukea liikunnan aloittami-
seen tai likunnan lisaamiseen. Ei aktiiviliikkujille.
Mahdollisuus sitoutua 6-12 kk maksuttomaan
likuntaneuvontajaksoon. Kysy lisaa ja varaa aika
liikuntaneuvojilta.

Selkokielinen tai vieraskielinen liikuntaneu-
vonta liikuntaan, arkiliikkumiseen ja liikuntahar-
rastuksiin liittyvissa kysymyksissa. Asiointikielet
suomi ja englanti. Kysy tulkkausmahdollisuudes-
ta omalle aidinkielellesi.

Lisatiedot: Satu Jaatinen, puh. 040 631 7428,
satujaatinen@lappeenranta.fi
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imatra.fi/liikunta
Kotipolku 2, 55120 Imatra

Lasten liikuntamaat urheilutalolla
sunnuntaisin klo 11.00-13.00, 18.9., 16.10.,
20.11, 11.12.

Lasten vesiliikuntamaat uimahallissa
lauantaisin klo 10.00-12.00, 3.9., 1.10., 5.11,, 17.12.

Iloista perheliikuntaa 1-12 vuotiaille lapsille ja
aikuisille Imatran urheilutalolla ja uimahallissa.
Liikuntamaissa on paljon valineita, jotka innosta-
vat liikkumaan ja leikkimaan yhdessa.

Omatoimista liikuntaa tukemaan
Kuntosaliohjelma lilkuntaa aloitteleville,
hinta 20 €.

Kehonkoostumusmittaus ja palaute,
hinta 20 €.

Kuntosalilaitteiden opastusta ke klo 10.00-11.00,
kuntosalimaksu.

Omatoiminen voimistelusalin kuntolaitteiden
kaytto, seniorit ti, pe klo 12.00-13.00. Kuntosali-
maksu. Ei pe 16.9., 28.10.

Senioripassi 65 vuotta tayttaneille.
Tiedustelut uimahallin kassalta.

Bmi-kortti ylipainoisille aikuisille (Bmi yli 40)

ja lapsille (ISO Bmi yli 25).

Erityisliikuntakortti lapset ja aikuiset,
myontamisperusteet imatra.fi/erityisliikunta.
Senioripassi/Bmi-, ja erityisliikuntakortit

ovat kaytéssa uimahallissa ja urheilutalon
kuntosalissa. Korttien hintaan ei sisally ryhmien
ohjausmaksu.

Aukioloajat alk. 29.8.

Uimahalli ma-to 8.00-19.45
pe 10.00-19.45 a
la ja su 10.00-15.30

Urheilutalo ma-to 8.00-22.00

pe 8.00-21.00

===
Ivl
la ja su 10.00-18.00

Kuntosali on avoinna urheilutalon aukioloaikoina.

Uimahalli-urheilutalon kassa
ma-ti 8.00-18.00
ke-pe 9.00-17.00
arkisin klo 13-13.30 suljettu
la-su suljettu
puh. 020 617 7294

Urheilutalon ja uimahallin lippuja voi ostaa
urheilutalon lippuautomaatista seka
imatra.fi/verkkokauppa

Liikuntaneuvojien yhteystiedot
Riitta Pellinen  puh. 020 617 7202

Suvi Seppanen puh. 020 617 5356

Marjo Hiltunen puh. 020 617 7286
Liikunnanohjaaja-uinninvalvojat

Vesa Rautio, Juuso Havia, Taru Liukkonen
puh. 020 617 7295

Sdhkoépostiosoitteet etunimi.sukunimi@imatra.fi



