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Liikuntaryhmia elékelaisille Kankaanpaassa ja Honkajoella
Ryhmat alkavat viikolla 36 (alkaen 4.9.), ellei toisin mainita
Ryhmat ovat lomalla 23.-27.10. (vk 43 syysloma), ryhmat eivat kokoonnu
myodskaan 6.12. (itsendisyyspaiva)

Ryhmat kokoontuvat viimeisen kerran viikolla 50 (11.-15.12.)



Maanantai

klo 9.30-10.30

Seniorikuntosali, Kuntokeskus Combi
- ohjattu kuntosalikiertoharjoittelu

- ei ilmoittautumista

- 6€/kerta

- lisétiedot: 040 830 6567, mielellaan viestilla

klo 9.30-11.00

Senioritanssin alkeet, Opiston aula
-rentoja ja helppoja seuratansseja

-hinta 32€/syyskausi

-lisatiedot: puh. 041 309 0453

klo 10.00-11.00

Tuolijumppa, jarjestotalo

- yksinkertaisia jumppaliikkeitd tuolilla istuen

- lisé4 litkkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

- veloituksetta

- lisétiedot puh.

- jarjestaja: Kankaanpaéan seudun sydanyhdistys

klo 11.00-12.30
Tuolijumppa, keltainen talo (samassa rakennuksessa kuin nuorisotila)

- yksinkertaisia jumppaliikkeité tuolilla istuen
- lisé4 litkkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

- veloituksetta

- lisétiedot puh. 044 502 4628

- jarjestaja: Elakeliiton Kankaanpaan yhdistys

klo 12.00-12.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hloa

- kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdan reuma ja tules

klo 14.00-15.30

Aikamiespoikien lentopallo, Liikuntakeskuksen palloiluhalli
- rennon letkeda lentopalloa

- ei ilmoittautumista

- hinta siséltyy aikamiespoikien kuntosaliryhmén maksuun

- lisétiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686



klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen liikuntakeskuksen etupihalla
- yhteislenkki kéavellen

- lis&tiedot: facebook/tunnin lenkki

- veloituksetta

klo 17.30-19.00

Senioritanssi, Honkala

- monipuolisia, haastavampia senioritansseja
- hinta 32€/syksy

- lisétiedot: puh. 041 309 0453

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hloa

- kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdan reuma ja tules

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hloa

- kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdan reuma ja tules

Tiistai

klo 13.15-14.00

Aikamiespojat, Liikuntakeskuksen kuntosali

- kevennettya lihaskuntoharjoittelua miehille

- kausimaksu: eldkeldiset 20€

- lisétiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen sahkdisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpdan Uimahalli
- perus vesijumppa vaihtuvin vélinein

- ei ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla

klo 15.15-16.45

Senioritanssi Il, Kangasmetsén koulu
- kokeneille senioritanssijoille

- hinta 32€/syksy

- lisétiedot: puh. 041 309 0453



klo 16.15-17.00

Kehonhuolto, Liikuntakeskuksen paini/judosali

- sopii kaikille kehonhuoltoa ja venyttelya kaipaaville

- kausimaksu: eldkeldiset 20€

- lisétiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen séhkoisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hloa

- kausimaksu 40€ + kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
- jarjestdja: Kankaanpdan seudun sydanyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
- jarjestdja: Kankaanpdéan seudun sydényhdistys

Keskiviikko

klo 10.00-10.45

Muokkaus, Kuntokeskus Combi
- lihaskuntoa jumppaamalla

- ei ilmoittautumista

- 7€/kerta

- lisatiedot 040 830 6567

klo 11.30-12.15

Ikiliikkujat, Liikuntakeskuksen palloiluhalli

- kevennettya kuntovoimistelua naisille

- kausimaksu: elakeldiset 20€

- lisdtiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen sahkdisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 13.00 — 14.00

Kuntosalipiiri, Honkalan kuntosali
- senioreille kuntosalikierto

- 10x kortti kirjastosta 10€

- lisétiedot: puh. 041 309 0453



klo 15.00-15.45

Tuolijumppa, Honkala

- yksinkertaisia jumppaliikkeit tuolilla istuen

- lisaa litkkuvuutta ja vahvistaa lihaksia

- kausimaksu: eldkeldiset 20€

- lis&tiedot: Mervi Silvola 040 847 5514

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen sahkoisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 15.00-17.00
Boccia, Lukion sali
- Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa

- veloituksetta
- lisétiedot: Pirjo Ropetti puh. 0400 538 719

klo 18.30-19.30

Liikettd Lapikkaaseen, Liikuntakeskuksen pallohalli

- miesten lihaskuntoryhma

- kausimaksu: elakeldiset 20 €

- lisdtiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen sahkaisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max.10 hlo&

- 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 lisatiedot puh. 050 356 8218
- jarjestaja: Kankaanpaéan seudun Hengitysyhdistys

klo 19.30-20.15

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 35€ + Kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 045 120 7169
- jarjestdja: Kankaanpdan reuma ja tules

klo 19.45-20.15

Vesijumppa, Kankaanpdan uimahalli
- teho-vesijumppa vaihtuvin vélinein

- ei ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla


tel:++35840%20847%205514

Torstai

klo 9.00-10.00

Torstain aamuvirkut, Liikuntakeskuksen kuntosali

- reipas ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilaitteilla

- kausimaksu: elékelaiset 20€

- lisétiedot: litkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 22686

- ilmoittautuminen 28.8. alkaen sahkdisesti kankaanpaa.fi -> Liikuntapalveluiden verkkokauppa

klo 10.15-11.00

Kuntosaliopastus Senioreille, Liikuntakeskuksen kuntosali
- aloittelijoille tutustumista kuntosalilaitteisiin

- Huom! ohjaaja paikalla 7.9.- 28.9. ja 2.-30-11.

- 2€/kerta

- el ilmoittautumista

- lisdtiedot: lilkunnanohjaajat 044 577 2759 tai 044 577 2686

- ensimmaiselld kerralla kokoontuminen Liikuntakeskuksen aulassa

klo 14.00-14.45

Vesijumppa, Kankaanpaan Uimahalli
- perus vesijumppa vaihtuvin vélinein

- el ilmoittautumista

- uintimaksun hinnalla

klo 15.00-16.00

Keilailu, Kuntsarin Keilari

- hauskaa ja rentoa yhdessédoloa keilailun lomassa

- hinta riippuu osallistujamaarésté (noin 5-7€/hl6/kerta)
- lisdtiedot: Lauri Ahopelto puh. 044 502 4628

klo 16.30-17.25

Pilates, Kuntokeskus Combi

- ei ilmoittautumista

- 7€/kerta

- lisétiedot: 040 830 6567, mielelldan viestilla

klo 18.00-18.45

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
- jarjestdja: Kankaanpaéan seudun sydényhdistys



klo 18.45-19.30

Vesijumppa, Kuntoutuskeskus

- max. 12 hl6a

- kausimaksu 35€ + kuntsarin allasmaksu/kerta

- ilmoittautuminen ja lisatiedot puh. 044 235 5849
- jarjestaja: Kankaanpaéan seudun sydanyhdistys

Perjantai

klo 9.00-10.00

Kuntosalikiertoharjoittelu, Kuntokeskus Combi
- ohjattu kuntosalikiertoharjoittelu

- el ilmoittautumista

- 7€/kerta

- lis&tiedot: 040 830 6567, mielell&an viestilla

klo 13.00-14.15
Kallet ja Klaarat, Liikuntakeskuksen kuntosali

- kevyttd kuntosali- ja tasapainoharjoittelua yli 65-vuotiaille

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

klo 15.00-16.30

Boccia, Lukion sali

- Boccia-pelin lomassa hauskaa ja rentoa yhdesséoloa
- veloituksetta

- lisétiedot: Lauri Ahopelto puh. 044 502 4628

klo 15.00-17.00

Boccia, Honkala

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

- lisétiedot: puh. 041 309 0453

- jarjestaja: Elakeliitto Honkajoen yhdistys

klo 17.15-18.15

Tunnin Lenkki, kokoontuminen liikuntakeskuksen etupihalla
- yhteislenkki kavellen

- veloituksetta

- lisétiedot: facebook/tunninlenkki



Senioriranneke +65 vuotta tayttaneille Kankaanpaalaisille itsendiseen ja
omatoimiseen kuntoiluun.

Rannekkeella paasee litkkumaan kaupungin osoittamilla vuoroilla
uimahallissa seka kuntosalissa kerran paivassa.

Senioriranneke ei oikeuta osallistumaan ohjattuihin litkuntaryhmiin.

Rannekkeen hinta on 100 € / vuosi tai 70 € / 6kk. Rannekkeen voi lunastaa
lilkuntakeskuksen infosta.
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