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Vapaa-aikapalveluiden

ohjattu liikunta

Vapaa-aikapalveluiden ohjattua
lilkuntaa jarjestetaan kaikenikaisille.
Ryhmat on suunnattu erityisesti niille,
joilla on sairauden, vamman,
sosiaalisen tilanteen, fyysisen kunnon,
toimintakyvyn heikentymisen tai muun
syyn vuoksi haastava osallistua yleisesti
tarjolla olevaan liikuntaan. Naissa
ryhmissa toteutetaan yksil6llista
ohjausta jokaisen toimintakyky huomi-
oiden. Ohjatun liikunnan tavoitteena
on yllapitaa ja kehittda elimiston
toimintakykya monipuolisesti  seka
tuottaa iloa ja virkistysta.

Uudet harjoittelijat ovat tervetulleita
mukaan! Mukaan voit tulla myods
kesken kauden. Ryhmien aikatauluista
naet, kenelle ryhmat ovat suunnattuja.

Lisatietoa liikuntaryhmista:

www.laukaa.fi/liilkunta

Maari Nieminen, 0401931691,
maari.nieminen@Ilaukaa.fi
Lilkkunnanohjaaja

Annika Jarvenpaa, 0504623781,
annika.jarvenpaa@Iaukaa.fi
Lilkkunnanohjaaja

Satu Rautiainen, 0407641896,
satu.rautiainen@Ilaukaa.fi
kehittamiskoordinaattori

Toimintakaudet 2024-2025

Syyskausi 9.9.-20.12.2024

Kevatkausi 7.1.-16.5.2025

Ryhmat eivat kokoonnu
syyslomaviikolla 42, talvilomaviikolla 9
tai pyhapaivina.

Hinnat

Ohjatut kuntosaliryhmat: 40 €
Omatoimiset kuntosaliryhmat: 30 €
Vesijumpparyhmat: 40 €

Muut ryhmat: 40 €

Seniorikortti 70 €

Seniorikortti on tarkoitettu yli 65-
vuotiaille seka erityisryhmiin kuuluville
eri ikaisille. Seniorikortti oikeuttaa
osallistumaan  vapaa-aikapalveluiden
ohjattuihin liikuntaryhmiin rajattomasti
toimintakausien aikana seka kunnan
kuntosalien maksuttoman  kayton.
Seniorikortin  saat ilmoittautumalla
useampaan kuin yhteen ryhmaan,
valitse ilmoittautumisen yhteydessa
”seniorikortti”.

limoittautuminen ryhmiin

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen
15.8.2024 klo 9 alkaen osoitteessa
www.kuntapalvelut.fi/laukaanvatti

Maksutonta opastusta liikuntaryhmiin
ilmoittautumiseen jarjestetadn
maanantaina 19.8.2024 klo 9-14
Viertolassa (Saravedentie 3). Voit
menna paikan paalle ja ilmoittautua
ryhmiin opastajan avulla.


http://www.laukaa.fi/liikunta
mailto:maari.nieminen@laukaa.fi
mailto:satu.rautiainen@laukaa.fi
http://www.kuntapalvelut.fi/laukaanvatti

limoittautumisohjeet

1. Mene osoitteeseen
www.kuntapalvelut.fi/laukaanvatti

2. Valitse vasemmasta palkista
"Ryhmat”.

3. Valitse paaluokista "Terveysliikunta”
tai “Erityisryhmien liikunta”.

3. Valitse aineiden alta esimerkiksi
"Kuntosali”.

4. Paina ryhman kohdalta
"llmoittaudu”. Ryhma siirtyy
ostoskoriin.

5. limoittaudu ensin kaikkiin ryhmiin,
joihin haluat. Taman jalkeen klikkaa
vasemmasta palkista ”“Ostoskori”.

5. Jos ilmoittaudut vain yhteen
ryhmaan valitse osallistumismaksuksi
40 €. Mikali ilmoittaudut useampaan
ryhmaan, valitse ensimmaisen ryhman
kohdalla seniorikortti 70 €. Valitse
toisen ryhman kohdalla ”llmoitin
seniorikortin jo aiemmassa ryhmassa”.

6. Taydenna lomakkeelle
ilmoittautumiseen vaadittavat tiedot.
Muista lukea ilmoittautumisohjeet ja
hyvaksya ne.

7. Paina "Laheta ilmoittautuminen”.

Eldkeldisuinti

Maanantaisin Laukaalaiset elakeldiset
voivat kayttaa Peurungan kylpylan
palveluja kylpylan aukioloaikoina
hintaan 6 €/uintilippu/eldkeldinen.
Kylpylan kassalla tulee esittaa todistus
uintialennukseen.

Vesijumpparyhmat
Vesiliikunnassa kuormituksen voit
helposti saadella oman kuntotasoon ja
toimintakykyyn sopivaksi. Tavoitteena
on parantaa nivelten liikkuvuutta,
lihasvoimaa, tasapainoa seka hengitys-
ja verenkiertoelimistdon kuntoa.
Vesijumpissa ryhmamaksun lisaksi
kertauintimaksu voimassa olevan
hinnaston mukaisesti. Ryhmat on
suunnattu senioreille ja aikuisille.

Maanantaisin

Peurungan kylpylassa, Peurungantie 85

e (02425000 VESIJUMPPA Peurunka 1
13:30-14:05

e 02425001 VESIJUMPPA Peurunka 2
14:15-14:50

e (02425002 VESUUMPPA Peurunka 3
16-16.45 (Sydanryhma, kysy
lisatietoa lilkkunnanohjaajilta)

Vesijumpparyhmien 1 ja 2 aikataulut
ovat muuttuneet iltapaivaan
Peurungan aukiolojen supistumisen
vuoksi. Ryhmat voivat siirtya
my6hemmin aamupaivaajalle.
Informoimme tasta myohemmin.
Huom! Syyslomaviikoilla 42 ja 43 seka
talvilomaviikoilla 8 ja 9 ei Peurungan
vesijumppia.

Torstaisin

Wellamon uimahallissa, Vaajakoskella

e 02425003 Vesijumppa Wellamo
12.00-12.40


http://www.kuntapalvelut.fi/laukaanvatti

Ohjatut kuntosaliryhmat

Kuntosaliryhmissa keskitytaan
lihasvoimaharjoitteluun. Ohjattuihin
kuntosaliryhmiin kuuluu yhteinen alku-
lammittely ja ohjaajan opastus.
Ryhmat ovat suunnattu ensisijaisesti
aloittelijoille ja tukea tarvitseville
aikuisille ja senioreille (Taso 1).

Maanantaisin
Sarahovin kuntosali, Peltotie 4
e (02425004 SARAHOVI 1, taso 1
14:00-14:45
e (02425005 SARAHOVI 2, taso 1
14:45-15:30

Keskiviikkoisin
Sarahovin kuntosali, Peltotie 4
e (02425006 SARAHOVI 3, taso 1
9:00-9:45
e (02425007 SARAHOQOVI 4, taso 1
9:45-10:30
e (02425008 SARAHOVI5, taso 1
10:30-11:15

Vihtavuoren kuntosali, Haavistontie 11
e (02425009 VIHTAVUORI 2, taso 1
11:15-12:15

Leppaveden liikuntahallin kuntosali,
Tiituspohjantie 50

e 02425010 LEPPAVESI 1, taso 1
13:00-14:00

Omatoimiset

kuntosaliryhmat

Omatoimiset kuntosaliryhmat sopivat
kokeneemmiille aikuisille ja senioreille,
joille kuntosaliharjoittelu on jo tuttua
(Taso 2). Ohjaaja on paikalla ryhman
ensimmaisella kerralla ja kerran
kuussa. Naihin ryhmiin myos
ilmoittautuminen (seniorikortti tai
ryhmamaksu 30€).

Keskiviikkoisin
Sarahovin kuntosali, Peltotie 4
e (02425011 SARAHOVI 6, taso 2
11:15-12
Vihtavuoren kuntosali, Haavistontie 11
e (024250017 VIHTAVUORI 1,
taso 2 10:00-11:00
Leppaveden liikuntahallin kuntosali,
Tiituspohjantie 50
e 024250018 LEPPAVESI 2, taso 2
14:00-15:00

Torstaisin
Sarahovin kuntosali, Peltotie 4
e (024250012 SARAHOVI 7, taso 2
13:45-14:30
e (024250013 SARAHOQVI 8, taso 2
14:30-15:15

Perjantaisin
Sarahovin kuntosali, Peltotie 4
e 024250014 SARAHOVI 9, taso 2
9:00-9:45
e (024250015 SARAHOVI 10, taso 2
9:45-10:30
e (024250016 SARAHOVI 11, taso 2
10:30-11:15



Voima- ja tasapainoryhmat
Voima- ja tasapainoryhmissa (VoiTas)
harjoitellaan monipuolisesti erilaisia
voima- ja tasapainoharjoitteita
kehonpainolla tai pienvalineita
hyodyntaen seka pelailuja. Jokainen
jumppaa oman kuntotasonsa ja
toimintakykynsa huomioiden. Liikkeita
sovelletaan yksil6llisesti. Ryhmat on
suunnattu senioreille.

Maanantaisin
Laurinkylan koulun liikuntasali/
kuntosali, Laurinkylantie 5
e 02425026 VoiTas/kuntosali
Lievestuore 10-10:45

Tiistaisin
Leppaveden liikuntahalli,
Tiituspohjantie 50
e 02425021 VoiTas Leppavesi
9:30-10:15
e (02425022 Miesten VoiTas
Leppavesi 10:15-11:00
Laukaan Kirkonkyldan koulu/mattosali,
Jokiniementie 11
e (02425023 VoiTas Kirkonkyla
13:15-14:00

Torstaisin
Vihtavuoren liikuntahalli
Haavistontie 11
e (02425024 VoiTas Vihtavuori 15-
15:45

Perjantaisin
Laukaan Kirkonkyldan koulu/mattosali,
Jokiniementie 11

e (02425025 Miesten VoiTas

. Kirkonkilé 12:30-13:15

Senioritanssiryhmat

Senioritanssissa tanssitaan helppoja ja
mukavia kansainvalisia senioreille
suunnattuja tansseja; valsseja, tangoja
ym., joiden avulla harjoitetaan
tasapainoa, koordinaatiokykya ja
muistia. Tanssililikunta kohentaa myos
sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoa
seka virkistaa mielta. Ei tarvitse
aikaisempaa kokemusta
senioritansseista eika omaa paria.

Tiistaisin
Laurinkylan koulun liikuntasali,
Laurinkylantie 5
e 02425020 Senioritanssi
Lievestuore 15-15:45

Perjantaisin
Vanha nuorisotalo, Sarakuja 2
e 02425019 Senioritanssi
Kirkonkyla 10-10:45

Kimppalenkki

Kaikille avoimet ja maksuttomat
kimppalenkit kokoontuvat viikoittain.
Ryhmassa lenkkeillaan yhdessa tunnin
verran. Jokainen lenkkeilija otetaan
huomioon. Tule mukaan yhteisille
lenkeille vaihtamaan kuulumisia ja
kohottamaan kuntoasi!

Maanantaisin
Lahto Sarahovin edesta (Laukaantie 6)
klo 13-13:45

Voisitko sina toimia kimppalenkin
vetajana omassa taajamassasi?

Ota yhteytta Maari Niemiseen 040 193
1691



Liikunnan starttiryhma

Matalan kynnyksen maksuton
lilkuntaryhma, jossa huomioidaan
osallistujat yksilollisesti.

Ryhma sisaltaa erilaisia voima- ja
tasapainoharjoituksia seka
lilkkuvuustreenia. Ryhma on suunnattu
terveytensa kannalta vahan liikkuville,
lilkuntaa aloittaville aikuisille ja
senioreille. Osallistuminen
starttiryhmaan 10 kerran
lilkuntareseptilla, jonka saa
liikuntaneuvonnan kautta.

Ota yhteytta liikkuvalaukaa@laukaa.fi
tai 040 193 1691.

Torstaisin
Laukaan Kirkonkylan koulu/mattosali,
Jokiniementie 11 klo 11.15-12

Liikuntaryhma
mielenterveyskuntoutuijille ja

tyottomille

Lilkutaan yhdessa hyddyntaen oman
kehon painoa ja pienvalineita seka
pelaillaan eri peleja. Toiveet
huomioidaan. Ryhma on maksuton.

Maanantaisin

02425028 Laukaan Kirkonkylan
koulu/mattosali, Jokiniementie 11
Lilkuntaryhma
mielenterveyskuntoutuijille klo 11:30-
12:15

Torstaisin

02425029 Laukaan Kirkonkylan
koulu/mattosali, Jokiniementie 11
Lilkuntaryhma tyottomille klo 12-12.45

Liikuntaryhma
kehitysvammaisille nuorille ja
aikuisille

Lilkkutaan yhdessa hyodyntaen oman
kehon painoa ja pienvalineita seka
pelaillaan erilaisia peleja. Toiveet ja
yksil6llisyys huomioidaan.
Liikkuntaryhma on suunnattu yli 12-

vuotiaille kehitysvammaisille nuorille ja
aikuisille. Ryhma on maksuton.

Keskiviikkoisin

02425030 Laukaan Kirkonkylan
koulu/mattosali, Jokiniementie 11 klo
15:45-16:30

Erityislasten/perheiden

liikuntaryhma

Koko perheen liikuntaryhmassa
liikutaan yhdessa harjoitellen
perusliikuntataitoja erilaisten leikkien
ja pelien avulla. Toiveet ja yksil6llisyys
huomioidaan. Liikuntaryhma on
suunnattu erityislapsille ja heidan
perheilleen. Ryhma on maksuton.

Keskiviikkoisin
02425031 Vihtavuoren liikuntahallilla
Haavistontie 11
klo 17:00-17:45



Liikuntaneuvonta

Onko motivaatio liikuntaan kateissa?
Mika on terveyden kannalta sopiva
lilkunnan maara ja sisalto eri
elamantilanteissa?

Mista |oytaisin itselle mieleisen tavan
lilkkua terveyden kannalta riittavasti?

Jos kaipaat tukea ja vinkkeja liikunta-
asioihin, ota yhteys
lilkuntaneuvontaan! Tehdaan yhdessa
Sinun arkeesi sopiva
lilkuntasuunnitelma ja tavoitteet
lilkunnan lisdamiseksi arkeesi
sopivaksi! Liikkuntaneuvonnan
tavoitteena on edistaa terveytta ja
ennaltaehkaista lilan vahaisesta
lilkunnasta aiheutuvia terveyshaittoja.
Liikkuva Laukaa-hankkeen avulla
kdaynnistetty lilkkuntaneuvonta on
maksuton palvelu eri ikaisille.

Kenelle liikuntaneuvonta sopii?
Liikkuntaneuvonta on suunnattu
terveytensa kannalta lilan vahan
liikkuville ja niille, jotka etsivat
mieleistaan liikuntamuotoa.
Lilkkuntaneuvonta soveltuu hyvin myos
eldaman muutostilanteisiin, jossa
lilkunta jostain syysta vahenee.
Lilkuntaneuvonta on kaikille yli 12-
vuotiaille Laukaalaisille.

Mita liikkuntaneuvonta sisaltaa?
Lilkkunnanohjaajan kanssa padset
tekemaan yksiléllisen suunnitelman ja
tavoitteet lilkkunnan lisaamiseksi
omaan arkeesi sopivaksi.

Sisaltaa 1-7 tapaamista 6 kk aikana.

Tapaamiset toteutetaan erikseen
sovituissa paikoissa esim. kuntosalilla,
oman lahialueen liikuntapaikoissa
Maksutonta
Lilkuntaneuvontaprosessia toteuttaa
lilkunnanohjaaja.

Miten padset neuvontaan?
Lilkuntaneuvontaan ohjaudutaan
fysioterapeutin, terveydenhoitajan,
sairaanhoitajan, ladkarin, tyoterveyden
tai muiden ammattihenkiléiden kautta.
Lilkuntaneuvoja ottaa sinuun taman
jalkeen yhteytta tai voit olla itse
yhteydessa.

Ota rohkeasti lilkkunta puheeksi
ammattilaisen vastaanotolla!




