


Mindag/Maanantai

Utomhustréning/ Ulkoliikunta

Cirkeltrining/Kuntopiiri
kl./klo 17.30-18.30
v.32-39 (9.8-27.9.202I)
Ekenés Skeppartradgdrden/

Tammisaari Kipparipuisto

Inomhustrining /Sisiliikunta

Kettlebell/Kahvakuula

kl./klo 17.30-18.30
v.40-48 (4.10-29.11.2021)

Raseborgsvigen 5/

Raaseporintie 5

Anmélan/llmoittautuminen

Drop-in 2€

Motionsgrupp for damer med viktproblem/

Kuntoiluryhmai naisille joilla on paino-ongelma

klL./klo 19.30-20.30
v.35-48 (30.8-29.11.202) paus/tauko v.42

Raseborgsvégen 5 och Ekenés simhall/

Raaseporintie 5 ja Tammisaaren uimahalli

Anmailan/Ilmoittautuminen




MOTIONSGRUPPER/LIIKUNTARYHMAT

Tisdag/Tiistai Torsdag/Torstai Fredag/Perjantai
Lavis® Drop-in2€ Lavi® Drop-in 2€ Stavgéng for dldre

Ej B P 2: Drop-in 2€
kl./klo 13.00-14.00 @W@ N kl./klo 09.00-09.45 @W@ ° Sauvakéively |kaihm|5|lle .
v.35 (31.8.2021) w v.35(2.9.2020) % KL/klo 13.00
Ekenis bollhall/ Karis/Karjaa ’ )

v. 32-38 (13.8-24.9.2021)

Tammisaaren palloiluhalli Anemone

Start frén Ekends simhall/

Léhts Tammisaaren uimhallilta

OBS! | september &r vi ute i Skeppartradgarden R
FasciaMethod  Drop-in 2€

kl./klo 09.50-10.50

Huom! Syyskuussa ollaan Kipparipuistossa

Funktionell trining/ Toiminallinen harjoittelu Drop-in 2€ v.35(2.9.2020)
kl./klo 17.30-18.30 Karis/Karjaa
v.35 (31.8.2021) Anemone
Raseborgsvigen 5/

Funktionsformaga och balans 704/

Raaseporintie 5
Toimintakyky ja tasapaino 70+

FasciaMethod® Drop-in2€ kL./klo 09.15-10.00
kl./klo 18.35-19.35 v.38 (23.9.2021)

v.35 (31.8.2021) Ekenis bollhall/
Raseborgsvigen 5/ Tammisaarren palloiluhalli

Raaseporintie 5 Anmélan/Ilmoittautuminen




Ekenis simhall,terapibassingen/Tammisaaren uimahalli, terapia-allas.
12ggr/termin I8€ + intride

12krt/lukukausi I8€ + sisddnpéddsymaksu

Anmélan/llmoittautuminen

start/alkaa v. 39 (27.9-1.10)

Méndag/Maanantai Onsdag/Keskiviikko Torsdag/Torstai
KL./klo 08.15-08.45 KL./klo 15.30-16.00 KL./klo 07.55-08.25
KL./klo 11.55-12.25 kL./klo 08.30-09.00

kl./klo 12.30-13.00 kl./klo 10.55-11.25

Fredag/Perjantai

kl./klo 10.55-11.25

kl./klo 11.25-11.55



Ekends simhall/ Tammisaaren uimahalli, 2€ + intrdde/sisd@npddsymaksu

start/alkaa v.38 (21.9-24.9)

Tisdag/Tiistai Djupvattengymnastik B.1-2/ Syvén veden voimistelu R.I-2
Onsdag/Keskiviikko Vattengymnastik, terapi/ Vesivoimistelu,terapia
Onsdag/Keskiviikko Djupvattengymnastik B.I-2/ Syvdn veden voimistelu R.I-2
Torsdag/Torstai Vattengymnastik, terapi/ Vesivoimistelu,terapia

Fredag/Perjantai Djupvattengymnastik B.1-2/ Syvén veden voimistelu R.I[-2

DRO P‘IN

kl./klo 19.00-19.30
kl./klo I1.15-11.45

kl./klo 12.00-12.30
kl./klo 18.30-19.00
kl./klo 12.00-12.30



Suppama HIIT

Ekenés simhall, stora basssdngen/ Tammisaaren uimahalli, iso allas.

5ggr/kurs 25€ + intréde

Skrt/kurssi 25€ + siséiéinpéiéig/maksu.

Anmélan/llmoittautuminen

Torsdag/Torstai

16.9-14.10.2021
28.10-25.11.2021

kl./klo 19.30-20.15

Man kan &ven bestilla ett Suppama-HIIT 45
min pass om man med en grupp vanner,
kollegor eller med sitt lag vill komma och ha

roligt tillsammans. Max |0 per/pass

Suppama HIIT- tunnin 45 min voi my&s tilata
erikseen ryhmille, jos esimerkiksi ystéva-
porukan, kollegoiden tai joukkueenssa kanssa
haluaa tulla pitémaan hauska yhdessé

Enitddn 10 henk./tunti




Tekniksim |/Teknikkauinti |

Ekenés simhall, stora basssangen/ Tammisaaren uimahalli, iso allas.
5ggr/kurs I0€ + intréde
Skrt/kurssi I0€ + sisddnpadsymaksu.

Onsdag/Keskiviikko 15.9-13.10.2021 kl./klo 20.00-20.45

Anmilan/llmoittautuminen

Tekniksim 2/Teknikkauinti 2

For de som géatt en Tekniksim | forut/ Niille jotka ovat
osallistuneet Tekniikkauinti | aiemmin

Ekenés simhall, stora basssangen/ Tammisaaren uimahalli, iso allas.
5ggr/kurs I0€ + intréde

Skrt/kurssi I0€ + sisdanpadsymaksu.

Onsdag/Keskiviikko 27.10-24.11.2021 kl./klo 20.00-20.45

Anmélan/Ilmoittautuminen




Niva |/nyborjar
Taso |/alkeis

Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli

10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5E + sisdanpadsymaksu.

Anmélan/Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

For barn som &r minst 5 @r,nybdrjare, icke simkunniga, osdkra i
vattnet samt inte férut gatt i simskola.
Bassdng: barn (terapi)

Mélséttning: simma [Om (wv, vs, nb)

Lapsille jotka ovat ainakin 5 v, aloittelijoille, uimataidottomille
lapsille, jotka eivdt aiemmin ole osallistuneet uimakouluun.
Allas: lasten (terapia)

Tavoite: uida [0 m (vat, vet, alkeis)

Nar? Milloin?

Méndag/Maanantai 27.9-29.11.2021 kl./klo 17.30-18.00
Torsdag/Torstai 30.9-9.12.2021 kl./klo 15.30-16.00




Niva |/vattenvane

Taso |/ varhaistaito

Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli
10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5€ + sisdanpadsymaksu.

Anmélan/llmoittautuminen

For vem? Kenelle?

For nyboriare som dr vana vid vatten och kan simma/glida ndgra meter
eller gétt en nivé I/nyboriarsimskola forut.

Bassdng: barn och terapi

Mélséttning: simma [Om (nyb)

Aloittelijoille, jotka ovat tottuneita veteen ja osaavat uida/liukua pari
metrid tai ovat osallistuneet alkeis uimakouluun aiemmin.
Allas: lasten ja terapia

Tavoite: uida |Om (alkeis).

Nar? Milloin?

Tisdag/Tiistai 28.9-30.11.2021 kl./klo 16.30-17.00
Onsdag/Keskiviikko 29.9-8.12.2021 kl./klo 16.30-17.00

Udda veckors lérdag och séndag/
Parittominen viikkojen lauantai ja sunnuntai

2.10-28.11.2021 klL./klo 13.00-13.30

Jdmna veckors lordag och séndag/

Parillisten viikkojen lauantai ja sunnuntai
9.10-5.12.2021 kl./klo 12.15-12.45




Niva I/ 10m grupp
Taso I/ 10m ryhmi

Ekenés simhall/ Tammisaaren uimahalli
10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5€ + sisdanpadsymaksu.

Anméilan/llmoittautuminen

For vem? Kenelle? Nar? Milloin?

Kan simma [Om. Tisdag/Tiistai 28.9-30.11.2021 kL /klo 17.15-17.45
Bassdng: terapi och stora bassdngen

Meélséttning: léra sig simma minst 25m i stora basséngen (intressemérket). Udda veckors L6rdag och séndag/

Parittominen viikkojen lauantai ja sunnuntai

2.10-28.11.202I1 kl./klo 12.15-12.45

Osaa uida 10m.

Allas terapia ja iso allas

Tavoite: oppia uimaan véhintdén 25m isossa altaassa (harrastusmerkki). Jamna veckors lérdag och sondag/

Parillisten viikkojen lauantai ja sunnuntai

9.10-5.12.2021 kl./klo 13.00-13.30




Niva 2
Taso 2

Ekenés simhall/ Tammisaaren uimahalli
10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5€ + sisdanpédsymaksu.

Anmélan/Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

Kan simma i stora basséngen (intressemérket)
Bassdng: stora bassdngen

Malséttning: 200m och 2 simséatt med rétt teknik
(teknikmérket, talangmérket)

Osaa uidaa isossa altaassa

Allas: iso allas (harrastusmerkki)

Tavoite: 200m ja 2 uintitapaa oikealla tekniikalla
(tekniikkamerkki, taitomerkki)

Nar? Milloin?

Torsdag/Torstai 30.9-9.12.2021 kl./klo 17.15-17.45




Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli
10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5€ + sisdanpadsymaksu.

Anmélan/Ilmoittautuminen

For vem? Kenelle?

For simkunniga
Basséng: stora bassdngen

Malséttning: kandidat,magister,primusmagister

Uimataitoisille

Allas:iso allas

Tavoite: kandidaatti, maisteri, priimusmaisteri

Nar? Milloin?

Méndag/Maanantai 27.9-29.11.202[ kl/klo 16.30-17.10

Onsdag/Keskiviikko 29.9-8.12.2021 kl./klo 17.15-17.55




Simskola for barn med funktionsvariationer

Uimakoulu lapsille joilla on toimintakyvyn variaatiot

Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli
5ggr/kurs I5€ + intride (personlig handledare avgiftsfritt)
Skrt/kurssi I5€ + sisddnpédsymaksu (henkilokohtainen avustaja maksutta)

Anmilan/Ilmoittautuminen

Nir? Milloin?

Mandag/Maanantai I.11-29.11.2021 kl./klo 15.45-16.30

Aqua kids

Ekenis simhall/ Tammisaaren uimahalli
10ggr/kurs I5€ + intréde / [0krt/kurssi I5E + sisdanpadsymaksu.

Anmélan/llmoittautuminen

For vem? Kenelle?
En kurs for barn [0 &r — som kan simma [00m.

Vi 6var simteknik, dykning och livrdddning pa ett roligt sdtt.

Kurssi lapsille, jotka ovat |Ov.— ja osaavat uida |00m.
Me harjoittelemme uintitekniikkaa, sukellusta ja hengenpelastusta

hauskalla tavalla.

Nar? Milloin?

Torsdag/Torstai 30.9-9.12.2021 kl./klo 16.15-17.00




MOTIONSRADGIVNING

Den avgiftsfria motionsradgivningen erbjuder individuellt stod och verktyg for att forbattra din hilsa. Motionsradgivaren

hjilper dig att tryggt komma igang med motion. Tillsammans diskuterar vi ocksd om kost- och sémnvanor.

Motionsradgivaren testar, stoder och vigleder dig med sma steg, under en léng tidsperiod. Malsdttningen ir att framja

vilmaende och né en bestiende djupare kénsla av hilsa i vardagen.

For vem?

» foralla kommuninvanare som har en férhojd halsorisk: t.ex. Gvervikt, hégt blodtryck, risk att insjukna i

diabetes eller hjdrt- och kérlsjukdomar.

o for dig som ror dig for lite och behover komma igﬁng med motionen.

* motionsradgivningen &r en service for vuxna, dldre, barn och ungdomar.

Vérdpersonal eller lékare kan rekommendera dig att ta kontakt till motionsradgivningen, eller sa kan du boka tid

sjdlv genom att ringa 019 289 218, (m3, ons, to och fre kl. 08.00-09.00).

Idrottsinstruktorer Julia Salmela, Krista Rimpild & Patrik Nyberg

¥ 4

®
L.
»
—




LIIKUNTANEUVONTA

Maksuton liikuntaneuvonta tarjoaa sinulle yksilollistd tukea ja tyokaluja terveytesi edistamiseen. Liikuntaneuvoja auttaa
sinua aloittamaan liikunnan turvallisesti. Keskustelemme kanssasi myos uni- ja ravitsemustottumuksistasi. Liikuntaneuvoja

testaa, tukee ja ohjaa sinua pienin askelin pidemmain aikaa. Tavoitteena on edistdd hyvinvointia ja saavuttaa pysyvasti

terveempi olo.

Kenelle?

* kaikille kuntalaisille, joilla on kohonnut terveysriski: esim. ylipainoa, korkea verenpaine, kohonnut riski sairastua diabetekseen tai sydan-

ja verisuonitauteihin
* sinulle, joka liikut liian vdhan ja kaipaat motivointia

e liikuntaneuvonta on palvelu aikuisille, ikdihmisille, lapsille ja nuorille

Hoitohenkilokunta tai lddkari voi suositella sinulle lilkkuntaneuvontaa, tai voit itse varata ajan soittamalla

liikuntaneuvontaan puh. 019 289 2181 (ma, ke, to ja pe klo 08.00-09.00).

Liikunnanohjaajat ovat [ulia Salmela, Krista Rimpild ja Patrik Nyberg.




Forhandsanmailningar till vattengymnastik, motionsgrupper och simskolor for hésten 2021 bérjar

torsdagen 5.8. kL.13.00

WWW.rase borg.fi/ idrott

Ennakkoilmoittautuminen vesivoimisteluun, liikuntaryhmiin ja uimakouluun syksylle 202[ tapahtuu

torstaina 5.8 klo 13.00

www.raasepori.fi/liikunta

Folj oss pa Instagram
Gilla oss pa Facebook
Seuraa meité Instagramissa
Tyykkad meista Facebookissa L
motionliikunta_raseborg
Krista Rimpild
Idrottsinstruktér/ Litkunnanohjaaja

Tfn/Puh. 0192892194
krista.rimpilé@raseborg.fi

Julia Salmela Patrik Nyberg

Idrottsinstruktor/Liikunnanohijaaja
Tfn/ Puh. 0192892191
patrik.nyberg@raseborg.fi

Idrottsinstruktor/Liikunnanohjaaja
Tfn/Puh. 0192892192

julia.salmela@raseborg.fi

julia.salmela@raasepori.fi patrik.nyberg@raasepori.fi krista.rimpild@raasepori.fi



