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Tyoikaisten liikunnan ohjelma
SYKSY 2026
7.9.-13.12.2026

Liikuntaa eri tasoisille liikkujille!
Valitse itsellesi sopiva tapa liikkua — olitpa sitten aloittelija tai jo harrastusta jatkava.

Syksyn tarjonnassa on monipuolisesti ohjattua ja omatoimista liikuntaa.
Kuntosalia = vesijumppaa = tanssia = kehonhuoltoa = monilajikerhoa = koripalloa

ALOITTELIJOILLE
Matalan kynnyksen ryhmia, joissa voit aloittaa
lilkuntaharrastuksen turvallisesti ja rennosti.

»Ohjattu kuntosali
Keltakankaan liikuntahallin kuntosali
Ma klo 17.30-18.25, 7.9.-7.12.

Ke klo 18.30-19.25,
Ilyhytkurssit 9.9.-28.10. ja 4.11.-9.12.

«Vesijumppa
Uimahalli Vesihiisi, laguuni
Ma klo 19.30-20.10
Ke klo 16.30-17.10

sTanssin iloa
Keskuskentan musiikkiliikuntasali
Ke klo 19.10-20.10, 9.9.-9.12.

»Aloittelijoiden hiphop
Like-kollektiivin tanssisali (Koskikatu 36-38)
Ti klo 16.30-17.30, 8.9.-8.12.

»VVahva selka ja keskivartalo
Uimahalli Vesihiiden musiikkiliikuntasali
Ti klo 18-18.45, Lyhytkurssi 8.9.-27.10.

sKehonhuolto
Uimahalli Vesihiiden musiikkiliikuntasali
Ti klo 18-18.45, Lyhyt kurssi 3.11.-8.12.

»Monilajikerho
To klo 19-20, 17.9.-10.12.
Vaaramon monitoimitalon liikuntasali
» Koris
Tiklo 21-22, 8.9.-8.12.
Keltakankaan liikuntasali
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JATKORYHMAT

»Ohjattu kuntosali
Keltakankaan kuntosali
Ma klo 18.30-19.25, 7.9.-7.12.
Ke klo 17.30-18.25,
Ilyhytkurssit 9.9.—-28.10.
ja4.11.-9.12.

«Vesijumppa
Ti klo 19.05-19.45
To klo 19-19.30

«Kaikille avoin vesijumppa:
Pe klo 7-7.30
Kaikki vesijumpat jarjestetdaan

Uimahalli Vesihiiden laguuni-altaassa.

HINNASTO

Aloittelijoiden ryhmat
54 €
» Tanssin iloa = Hiphop =
Vesijumppa ma ja ke = Monilajikerho =
» Kuntosali(koko kausi) ma ja kes

Aloittelijoiden lyhytkurssit
27 €
» Vahva selka ja keskivartalo »
Kehonhuolto » Kuntosali ma ja kes

Jatkoryhmat
»Kuntosali ma ja ke 54 €
=Kuntosali ma ja ke 27 €

»Vesijumppa ti 100 €

2 «Vesijumppa to ja pe: normaali uintimaksu.
QZZ Myos uimabhallin sarja- ja vuosikortit
QZZ kayvat maksuvadlineena.
7%
4& Omatoiminen kuntosaliharjoittelu
ﬁ 41,50 €/ 32€
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A ILMOITTAUTUMINEN
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21.8. klo 9.00 - 31.8. klo 20.00
limoittautuminen kaikkiin ohjattuihin ryhmiin:
rovaniemi.asio.fi — Liikuntaryhmat

re Nk

Jos ilmoittautuneita on enemman kuin ryhmassa on paikkoja, paikat arvan.

avataan uudelleen ja
jatkuu koko syksyn ajan.
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4& OMATOIMISET KUNTOSALIVUOROT
?
% Keltakankaan kuntosali
) Ma: 7-8.20 ja 15-17.20
%% Ti: 7-9 ja 15-19
N

Ke: 7-8.20 ja 15-17.20

N To: 7-9 ja 16-19

Pe: 7-9 ja 15-16.50
La: 8-13

Kaikukortilla tyoikdiset omatoimivuoroille:
Ti klo 15-19 = To klo 16—-19 = Pe klo 7-9 ja 15-17=

Muurolan Totto-Hallin kuntosali

Ma-pe: 15-20 %&
La-su: 10-16
Kaikukortilla tyoikaiset omatoimivuoroille: Wﬁw “

» MA klo 17-20 = KE 17-20 = PE 17-20»

Kulkuoikeudet ostetaan verkosta rovaniemi.asio.fi

HINTA:
41,50 €/ aikuiset
32€ tyottomat/opiskelijat
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Tyoikaiset kuntosalin omatoimivuorot Keltakangas:
A
;&v&w » Ti klo 15-19 = To klo 16-19 = Pe klo 7-9 ja 15-17=
\f
)

Tyoikaiset kuntosalin omatoimivuorot Totto-hallin kuntosali:
= MA klo 17-20 = KE 17-20 = PE 17-20=

Lisaksi seuraaviin ryhmiin on varattu 3 maksutonta Kaikukorttipaikkaa:
Aloittelijoiden vesijumppa ke
Tanssin iloa
Aloittelijoiden hiphop
Monilajikerho
Jos Kaikukortilla ilmoittautuneita on enemman kuin paikkoja, paikat arvotaan
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