KAIKKI VOITTAA
 HUNTTEJA, KUN
5 SENIDRI NOSTA
L PUNTTEI!

SENIORILIIKUNTAKALENTERI 2023

Liikuntaryhmia elékelaisille Kankaanpaassa ja Honkajoella
Ryhmaéat alkavat viikolla 2 (alkaen 9.1.), ellei toisin mainita
Ryhmat ovat lomalla 20.-24.2. (vk 8 talviloma) ja
7.-10.4. (paasidisloma).

Ryhmat kokoontuvat viimeisen kerran viikolla 17 (24.-28.4.).



Maanantai

klo 9.30-10.30

Seniorikuntosali, Kuntokeskus Combi
-Ohjattu kuntosalikiertoharjoittelu

-ei ilmoittautumista

-6€/kerta

-lisdtiedot: 040 830 6567, mielelldan viestilla

klo 11.00-12.00

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

-lisaa liikkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

-veloituksetta

-lisatiedot puh. 044 502 4628

-jarjestgja: Elakeliiton Kankaanpdéan yhdistys

klo 12.00-12.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hl6a

-kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
-jarjestaja: Kankaanpaan reuma ja tules

klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen liikuntakeskuksen etupihalla
-yhteislenkki kavellen

-lisatiedot: facebook/tunnin lenkki

-veloituksetta

klo 17.30-19.00

Senioritanssi, Honkala
-kokeneille senioritanssijoille
-hinta 27€/kevét

-lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hl6a

-kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
-jarjestdja: Kankaanpaan reuma ja tules



klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hl6a

-kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
-jarjestdja: Kankaanpaan reuma ja tules

Tiistai

klo 8.30-9.30

Tiistain aamuvirkut, Liikuntakeskuksen kuntosali

-reipas ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilaitteilla

-kausimaksu: elakeldiset 20€

-lisatiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 22686

-ilmoittautuminen 3.1. alkaen sahkoisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 13.15-14.00

Aikamiespojat, Liikuntakeskuksen kuntosali
-kevennettyé lihaskuntoharjoittelua miehille

-kausimaksu: elakeldiset 20€

-lisatiedot: liikunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 14.00-15.30

Aikamiespoikien lentopallo, Liikuntakeskuksen palloiluhalli
-rennon letkeaa lentopalloa

-ei ilmoittautumista

-hinta siséltyy aikamiespoikien kuntosaliryhmén maksuun

- lisatiedot: liikunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpaan Uimahalli
-perus vesijumppa vaihtuvin vélinein

-ei ilmoittautumista

-uintimaksun hinnalla

klo 15.15-16.45

Senioritanssi Il, Kangasmetsén koulu
-kokeneille senioritanssijoille

-hinta 27€/kevét

-lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 16.15-17.00

Kehonhuolto, Liikuntakeskuksen painisali

-sopii kaikille kehonhuoltoa ja venyttelya kaipaaville
-kausimaksu: elékelaiset 20€

-lisatiedot: liikunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686



klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hl6a

-kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
-jarjestdja: Kankaanpaan seudun sydanyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hloa

-kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 044 235 5849
-jarjestgja: Kankaanpaan seudun sydanyhdistys

Keskiviikko

klo 10.00-10.45

Muokkaus, Kuntokeskus Combi
-lihaskuntoa jumppaamalla

-ei ilmoittautumista

-7€/kerta

-lisatiedot 040 830 6567

klo 11.30

Voima- ja tasapainoryhma Seniorit 63+, Kuntokeskus Combi
-aloittelijat-ryhmé

-hinta 60€, siséltid 2x testit, 5 x yhteisii treenejd, luento

-ryhma toteutuu, jos osallistujia minimissaén 8 hloa
-lisétiedot 040 830 6567

klo 11.30-12.15

Ikiliikkujat, Liikuntakeskuksen Palloiluhalli
-kevennettyd kuntovoimistelua naisille

-kausimaksu: eldkeldiset 20€

-lisatiedot: liikunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

klo 13.00-13.45

KunnonSeniorit, Liikuntakeskuksen monitoimitila

-75+ -vuotiaille vahéan liikkuville kevytta tuoli-, voima- ja tasapainojumppaa
-25.1.-22.3.

-veloituksetta

-osallistutaan samalla Ikainstituutin Voimaa Vanhuuteen- tutkimukseen
-lisatiedot ja ilmoittautuminen: marika.kallio@kankaanpaa.fi tai 044 577 2759



klo 18.30-19.30
Liikettd Lapikkaaseen, Liikuntakeskuksen Pallohalli
-miesten lihaskuntoryhma

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

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 10 hl6a

-kausimaksu 30€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 050 356 8218
-jarjestdja: Kankaanpaan seudun Hengitysyhdistys

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 10 hl6a

-kausimaksu 30€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 050 356 8218
-jarjestgja: Kankaanpaan seudun Hengitysyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hloa

-kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisdtiedot puh. 045 120 7169
-jarjestdja: Kankaanpaan reuma ja tules

klo 19.45-20.15

Vesijumppa, Kankaanpaan Uimahalli
-teho-vesijumppa vaihtuvin vélinein

-ei ilmoittautumista

-uintimaksun hinnalla

Torstai

klo 9.00-10.00

Torstain aamuvirkut, Liikuntakeskuksen kuntosali

-reipas ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilaitteilla

-kausimaksu: eldkel&iset 20€

-lisdtiedot: liikunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 22686

-ilmoittautuminen 3.1. alkaen séhkoisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa



klo 11.00-12.00

Senioripuntti - Ikaihmisten liikuntaryhma, Liikuntakeskuksen kuntosali
-aloittelijoille tutustumista kuntosalilaitteisiin

-Huom! Liikuntaryhmaé ohjattuna 12.-26.1.2023

-2€/kerta

-ei ilmoittautumista

-lisdtiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

-ensimmaiselld kerralla kokoontuminen Liikuntakeskuksen aulassa

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpdan Uimahalli
-perus vesijumppa vaihtuvin vélinein

-ei ilmoittautumista

-uintimaksun hinnalla

klo 15.00-16.00

Keilailu, Kuntsarin Keilari

-hauskaa ja rentoa yhdessédoloa keilailun lomassa
-hinta riippuu osallistujamaarastéa (noin 5-7€/hl6/kerta)
-lisatiedot: Lauri Ahopelto puh. 044 502 4628

klo 16.00-16.45

Tuolijumppa, Honkala

-yksinkertaisia jumppaliikkeit4 tuolilla istuen
-lisaa liikkuvuutta ja vahvistaa lihaksia
-hinta 36€/syksy + kevit

-lisatiedot: puh. 041 309 0453

klo 16.30-16.55

Pilates, Kuntokeskus Combi

-ei ilmoittautumista

-7€/kerta

-lisdtiedot: 040 830 6567, mielelldan viestilla

klo 18.00-19.00

Senioritanssin alkeet, Opiston aula
-rentoja ja helppoja seuratansseja

-hinta 27€/kevitkausi

-lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hléa

-kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisétiedot puh. 044 235 5849
-jarjestdja: Kankaanpaan seudun sydanyhdistys



klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

-max 12 hl6a

-kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta
-ilmoittautuminen ja lisdtiedot puh. 044 235 5849
-jarjestdja: Kankaanpaan seudun sydanyhdistys

Perjantai

klo 9.00-10.00

Kuntosalikiertoharjoittelu, Kuntokeskus Combi
-Ohjattu kuntosalikiertoharjoittelu

-ei ilmoittautumista

-T€/kerta

-lisétiedot: 040 830 6567, mielell&én viestilla

klo 11.00-12.00

Sauvakévely, kokoontuminen liikuntakeskuksella
-yhteislenkki sauvakavellen

-veloituksetta

-lisatiedot: puh. 044 502 4628

-jarjestaja: Elékeliitto Kankaanpaan yhdistys

klo 13.00-14.15
Kallet ja Klaarat, Liikuntakeskuksen kuntosali

-kevyttd kuntosali- ja tasapainoharjoittelua yli 65-vuotiaille

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

klo 15.00-17.00

Boccia, Honkala

-Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa
-vapaaehtoinen maksu paikan pééalla

-lisatiedot: puh. 041 309 0453

-jarjestaja: Elakeliitto Honkajoen yhdistys

klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen liikuntakeskuksen etupihalla
-yhteislenkki kdvellen

-veloituksetta

-lisatiedot: facebook/tunnin lenkki



Sunnuntai

klo 14.00-16.00

Boccia, Lukion sali

-Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa
-ei ennakkoilmoittautumista

-veloituksetta

-lisatiedot puh. 044 502 4628

TAPAHTUMAT

lauantaina 15.4. alueellinen senioritanssitapahtuma klo 11.00-17.00
Liikuntakeskuksen palloiluhallissa
lisatiedot: puh. 041 309 0453

Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko Tarinatupa klo 13.00-15.00 Honkajoella
Osuuspankin kerhohuoneella
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