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SYKSY 2024

Liikuntaryhmia elékelaisille Kankaanpaassa ja Honkajoella
Ryhmat alkavat viikolla 37

Ryhmat eivat kokoonnu vko 43 (21.-27.10.2024)

Ryhméat kokoontuvat viimeisen kerran viikolla 51



Maanantai

klo 9.30-11.00
Senioritanssin alkeet, Opiston aula
-rentoja ja helppoja seuratansseja

-hinta 32€/syyskausi
-lisatiedot: puh. 041 309 0453

klo 10.00-11.00

Tuolijumppa, jarjestotalo

- yksinkertaisia jumppaliikkeita tuolilla istuen

- liséé liikkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

- veloituksetta

- lisétiedot puh.

- jérjestdja: Kankaanpéaéan seudun sydanyhdistys

klo 11.00-12.30

Tuolijumppa, keltainen talo (samassa rakennuksessa kuin nuorisotila)
- yksinkertaisia jumppaliikkeité tuolilla istuen

- liséé liikkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

- veloituksetta

- lisatiedot puh. 044 502 4628

- jarjestdja: Eldkeliiton Kankaanpaan yhdistys

klo 12.00-12.45

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hloa

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 045 120 7169
- jarjestaja: Kankaanpéaan reuma ja tules

klo 14.00-15.30

Aikamiespoikien lentopallo, Liikuntakeskuksen palloiluhalli
- rennon letke&é lentopalloa

- el ilmoittautumista

- hinta siséltyy aikamiespoikien kuntosaliryhman maksuun

- lis&tiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686



klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen liikuntakeskuksen etupihalla
- yhteislenkki kévellen

- listiedot: facebook/tunnin lenkki

- veloituksetta

klo 17.30-19.00

Senioritanssi, Honkala

- monipuolisia, haastavampia senioritansseja
- hinta 32€/kevit

- lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hloa

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja liséatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanp&éan reuma ja tules

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja liséatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdéan reuma ja tules

Tiistai

klo 9.30-10.30

Kuntosalikierto, Oasis Gym & Fitness
- ohjattu kuntosalikiertoharjoittelu

- ei ilmoittautumista

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpaan Uimahalli
- perus vesijumppa vaihtuvin valinein

- ei ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla

klo 15.15-16.45

Senioritanssi |1, Kangasmetsan koulu
- kokeneille senioritanssijoille

- hinta 32€/kevét

- lisétiedot: puh. 041 309 0453



klo 16.15-17.00
Kehonhuolto, Liikuntakeskuksen paini/judosali
- sopii kaikille kehonhuoltoa ja venyttelyé kaipaaville

- kausimaksu: eldkeldiset 20€
- lisétiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hloa

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 044 235 5849
- jérjestdja: Kankaanpéaéan seudun sydanyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
- jérjestdja: Kankaanpéaéan seudun sydanyhdistys

Keskiviikko

klo 11.30-12.15
Ikiliikkujat, Liikuntakeskuksen palloiluhalli
- kevennettya kuntovoimistelua naisille

- kausimaksu: elakelaiset 20€
- lisétiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 13.45 —14.45

Kuntosalipiiri, Honkalan kuntosali
- senioreille kuntosalikierto

- 10x kortti kirjastosta 10€

- lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 14.00-14.45
Aikamiespojat, Liikuntakeskuksen kuntosali
- kevennettya lihaskuntoharjoittelua miehille

- kausimaksu: eldkeldiset 20€
- lisatiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 15.00-15.45

Honka Seniorit, Honkala

- yksinkertaisia jumppaliikkeita

- lis&4 litkkuvuutta ja vahvistaa lihaksia
- kausimaksu: eldkeléiset 20€

- lisétiedot: Mervi Silvola 040 847 5514



klo 15.00-17.00
Boccia, Lukion sali
- Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa

- veloituksetta
- lisatiedot: Pirjo Ropetti puh. 0400 538 719

klo 16.30-17.15

Asahi, Jarjestotalo

- yksinkertaisia, helppoja ja luonnollisia liikkeita rauhallisesti
- ei veloitusta

- jarjestdja: Kankaanpaéan seudun Hengitysyhdistys

klo 17.30-18.30
Liiketta Lapikkaaseen, Liikuntakeskuksen pallohalli
- miesten lihaskuntoryhmé

- kausimaksu: eldkeldiset 20 €
- listiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max.10 hlo&

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 050 356 8218
- jarjestdja: Kankaanpéaan seudun Hengitysyhdistys

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 10 hl6a

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 050 356 8218
- jarjestdja: Kankaanpéaan seudun Hengitysyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Pirjo Ropetti

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdan reuma ja tules

klo 19.45-20.15 viikosta 44 alkaen
Vesijumppa, Kankaanpéaan uimahalli
- teho-vesijumppa vaihtuvin vélinein

- el ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla

Torstai

klo 9.00-10.00
Torstain aamuvirkut, Liikuntakeskuksen kuntosali
- reipas ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilaitteilla

- kausimaksu: eldkeldiset 20€
- lisétiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 22686



klo 10.00-10.45

Kuntosaliopastus Senioreille, Liikuntakeskuksen kuntosali
- aloittelijoille tutustumista kuntosalilaitteisiin

- Huom! ohjaaja paikalla 12.9 & 19.9

- 2€/kerta

- el ilmoittautumista

- lisétiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ensimmaisella kerralla kokoontuminen Liikuntakeskuksen aulassa

klo 12.00-12.45

Vesijumppa, Kunnonléhde

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 120 €

- ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 045 120 7169
- jarjestaja: Kankaanpé&an reuma ja tules

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpaan Uimahalli
- perus vesijumppa vaihtuvin valinein

- ei ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla

klo 15.00-16.00

Keilailu, Kuntsarin Keilari

- hauskaa ja rentoa yhdesséoloa keilailun lomassa

- hinta riippuu osallistujamaarasta (noin 5-7€/hlé/kerta)
- lisétiedot: Lauri Ahopelto puh. 044 502 4628

Perjantai

klo 13.00-14.15
Kallet ja Klaarat, Liikuntakeskuksen kuntosali

- kevyttd kuntosali- ja tasapainoharjoittelua yli 65-vuotiaille

- kausimaksu: eldkeldiset 20€
- lisatiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 15.00-17.00

Boccia ja Lattiacurling, Honkala

- Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdessédoloa
- vapaaehtoinen maksu paikan péalla

- lisétiedot: puh. 041 309 0453

- jarjestaja: Elékeliitto Honkajoen yhdistys

klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen litkuntakeskuksen etupihalla
- yhteislenkki kavellen

- veloituksetta

- lisatiedot: facebook/tunninlenkki



Sunnuntai

klo 14.00-16.00
Boccia, Keskustan koulu
- Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa

- veloituksetta
- lisatiedot: Lauri Ahopelto puh. 044 502 4628



Senioriranneke +65 vuotta tayttaneille Kankaanpéélaisille itsendiseen ja
omatoimiseen kuntoiluun.

Rannekkeella paasee litkkumaan kaupungin osoittamilla vuoroilla
uimahallissa sek& kuntosalissa kerran péivassa.

Senioriranneke ei oikeuta osallistumaan ohjattuihin litkuntaryhmiin.

Rannekkeen hinta on 100 € / vuosi tai 70 € / 6kk. Rannekkeen voi lunastaa
litkuntakeskuksen infosta.
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