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Vapaa-aikapalvelut

Vapaa-aikapalveluiden
litlkuntaryhmat aikuisille ja

senioreille
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Ulkoliikuntaryhmat

3.6.-20.6.2024 ja 8.7.-25.7.2024 Tiistaisin:

Ulkolilkkuntaryhmét ovat maksuttomia. e Puistojumppa Laukaa
Lilkuntaryhmét on suunnattu senioreille ja klo 9:30-10:15 Satama
aikuisille.  Ulkoliikuntaryhmat pidetaan e Ulkokuntosali/puistojumppa
kelista riippumatta. Voit tulla mukaan Lievestuore klo 13:30-14:15
myods kesken kauden. HUOM! Ryhmaét Liikuntapuisto, Ratatie 18
eivat kokoonnu 24.6.-4.7.2024! e Senioritanssi Lievestuore

klo 14:15-15:00 Liikuntapuisto,
Ratatie 18

Ulkoliikuntaryhmien aikataulut:

Maanantaisin: . .
Keskiviikkoisin:
e Ulkokuntosali Leppavesi
klo 10-10:45, Liikuntapuiston
ulkokuntosali, Lintumaenkatu 1

e Puistojumppa Leppéavesi
klo 9.30-10.15 Liikuntapuiston

ulkokuntosali, Lintumaenkatu 1
e Ulkokuntosali Laukaa

klo 11:15-12:00, Sydan-Laukaan

koulun ulkokuntosali,

Saralinnantie 3 Torstaisin:
e Luontokimppalenkki Laukaa

Puistoj Laukaa
klo 13-14 Satama * Fuistojumppa Lauka

. klo 14-14.45, Satama
e Ulkokuntosali/puistojumppa

Vihtavuori klo 15-15.45

Liikuntapuiston ulkokuntosali,

e Senioritanssi Laukaa
klo 14.45-15.30, Satama

Lammasmaenkuja 2




Kuntosaliryhmat

3.6-26.7.2024

Kuntosaliryhmat on suunnattu senioreille
ja aikuisille. Voit tulla mukaan myos
kesken kauden.

TASO 1: ryhmat on suunnattu aloittelijoille.
Ohjaaja on paikalla joka kerta. Ryhman
hinta on 10€/ryhma. Huom! Ryhmat eivat

kokoonnu 24.6.-7.7. valisena aikana.

TASO 2: ryhmat on  suunnattu
kokeneemmille. Ohjaaja on paikalla
muutaman kerran kauden alussa. Ryhmat
kokoontuvat viikoittain koko kesan
ajan 3.6-26.7.

Kuntosaliryvhmien aikataulut:

Tiistaisin:

e Ryhméal, TASO 2: Vihtavuoren
kuntosali klo 10-11, liikuntahalli,

Haavistontie 2

Keskiviikkoisin:

e Ryhma 2, TASO 1, Vihtavuoren
kuntosali klo 10:45-11:45,
likuntahalli, Haavistontie 2

e Ryhma 3, TASO 1 Sydan-
Laukaan koulun kuntosali klo
13:30-14:30, Saralinnantie 3

e Ryhméa4, TASO 2,
Lievestuoreen kuntosali
klo 11-12, Laurinkylan koulu,
Laurinkylantie 5

e Ryhmabs, TASO 2, Sydan-
Laukaan koulun kuntosali
klo 14:30-15:30, Saralinnantie 3

Torstaisin:

e Ryhméa6, TASO 1, Leppéaveden
kuntosali klo 9:30-10:30,
Tiituspohjantie 50

e Ryhma7, TASO 1, Sydan-
Laukaan koulun kuntosali
klo 11-12, Saralinnantie 3

e Ryhma8, TASO 1, Sydan-
Laukaan koulun kuntosali
klo 12-13, Saralinnantie 3

e Ryhma9, TASO 2, Leppaveden
kuntosali klo 10:30-11:30
Tiituspohjantie 50




Kahvakuulastartti

4.6.-18.6.2024

Kahvakuulastartti on suunnattu tyoikaisille
ja senioreille. Ryhm& on maksuton ja
sisaltaa kolme kokoontumiskertaa
4.6.,11.6. ja 18.6. Ryhma pidetaan saasta

rippumatta.

Ryhmassa  tutustutaan kahvakuula-
harjoittelun alkeisiin, perusliikkeisiin ja
niiden tekniikkaan. Saat vinkkeja myos

omatoimiseen kahvakuulaharjoitteluun.

Lainakuulia  on rajoitettu maara,
ilmoitathan haluamasi kuulan ja painon
ilmoittautumisen yhteydessa! Vaihtoehdot
4kg, 6kg, 8kg, 10kg, 12kg tai 16kg.

Kahvakuulastartin aikataulut:

e Tiistaisin klo 16:15-17:00

Laukaan satamassa

Liikuntaneuvonta

4.6.-20.7.2024

Haluaisitko vinkkeja liikunta-asioissa?

Onko liikkkuminen vahentynyt tai jaanyt
jostain syysta tauolle?

Mista loytaisit mieleisen ja sopivan
tavan liikkua elamantilanne
huomioiden?

e Tule rohkeasti juttelemaan liikunta-
asioista liikuntaneuvojan kanssa
likuntaneuvontaklinikoille!

o Kilinikat ovat maksuttomia ja ne on
suunnattu yli 12-vuotiaille! Ei

ajanvarausta.

Liikuntaneuvontaklinikoiden
aikataulut:

e Tiistaisin klo 11-12
Vihtavuoren kirjastolla
e Tiistaisin klo 13-14
Laukaan paakirjastolla
e Keskiviikkoisin klo 10-11
Lievestuoreen kirjastolla
e Torstaisin klo 11:45-12:45
Leppaveden kirjastolla




Tapahtumat

Kuntokatsastus 30.5.

Ohjelmassa puristusvoimamittauksia seka
kavely- ja tasapainotestit. Testit on
suunnattu  aikuisille ja  senioreille.
Tapahtuma on kaikille avoin ja maksuton.
Jarjestgjina toimivat Laukaan vapaa-
aikapalvelut ja Keski-Suomen

hyvinvointialue.

Kuntokatsastuksen

aikataulut:

e Lievestuore klo 10

urheilukenttd, Ratatie 18
e Vihtavuori klo 13

urheilukenttd, Lammasmaéaenkuja 2
e Laukaaklo 16

urheilukenttd, Saralinnantie 5-7

Tervetuloa katsastamaan kuntosi!




