LOVIISAN LIIKUNTAPALVELUIDEN syyskausi 2026

Loviisan lilkuntapalvelut jarjestad monipuolista terveysliikuntaa syksylla 2026. Ryhmat ovat avoimia kaikille ja
niilla liitkutaan osallistujien ikd ja kunto huomioiden. llmoittautuminen vesijumppa ryhmiin alkaa 10.8., mutta
vapaita paikkoja voi tiedustella koko syyskauden. IImoittautuminen kuntosaliryhmiin alkaa 17.8. Salijumpat

alkavat vk 36 ja ilmoittautuminen paikan paalla, suoraan ohjaajalle. Tarkemmat tiedot ryhmista ja
ilmoittautumisesta www.loviisa.fi, vapaa-aika@loviisa.fi,
tai soitolla 050 382 7554. Tervetuloa mukaan!

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
SALUUMPPA OHJATTU KUNTOSALI B vesuumpra B vesuumpPA SALUJUMPPA

klo 10.00-10.45 klo 8.00-9.00 klo 11.15-11.45 klo 7.45-8.15 klo 10-10.45

Valkon monitoimihalli Loviisan Liikuntahalli Esplanadi Esplanadi Kirkonkyldn koulu, Ruukki

Senioreille reipasta ja Ohjattua Liikkeet vedessa ovat Liikkeet vedessa ovat Senioreille reipasta ja

mukavaa jumppaa musiikin
tahdissa. Oma alusta ja
vesipullo mukaan.

kuntosaliharjoittelua
laitteilla ja vapailla
painoilla.

pehmeita ja tehokkaita,
siksi nivelystavallinen
vesijumppa sopii kaiken
ikaisille, kokoisille ja
kuntoisille.

pehmeita ja tehokkaita,
siksi nivelystavallinen
vesijumppa sopii kaiken
ikaisille, kokoisille ja
kuntoisille.

mukavaa jumppaa musiikin
tahdissa. Oma alusta ja
vesipullo mukaan.

SALUUMPPA
klo 11.00-11.45
Agricolahalli, Koskenkyla
Senioreille reipasta ja
mukavaa jumppaa musiikin

VOIMAA ARKEEN-
RYHMA
klo 9.30-10.30
Esplanadin kuntosali
Ryhma on suunnattu 70+
ikdihmisille, joille

B vesuumpra

klo 11.50-12.20
Esplanadi

Liikkeet vedessa ovat
pehmeita ja tehokkaita,
siksi nivelystavallinen

OHJATTU KUNTOSALI
klo 10.00-11.00
Loviisan Liikuntahalli
Ohjattua
kuntosaliharjoittelua
laitteilla ja vapailla

B vEsuumpPA

klo 11.15-11.45
Esplanadi

Liikkeet vedessa ovat
pehmeita ja tehokkaita,
siksi nivelystavallinen

tahdissa. Oma alusta ja liikkuminen on jo hieman vesijumppa sopii kaiken painoilla. vesijumppa sopii kaiken
vesipullo mukaan. hankalaa. Vahvistetaan ikaisille, kokoisille ja ikdisille, kokoisille ja

kokonaisvaltaisesti kehon kuntoisille. kuntoisille.

lihaksia niin ettd arjessa

16ytyisi voimaa. Mukavat

vaatteet ja vesipullo

mukaan

OHJATTU KUNTOSALI B vesuumppa

SALJUMPPA klo 10.30-11.30 - klo 11.50-12.20
klo 12.15-13.00 Loviisan Liikuntahalli >, Esplanadi
Liljendalin liikuntatalo Ohjattua Liikkeet vedessa ovat
Senioreille reipasta ja kuntosaliharjoittelua oy pehmeita ja tehokkaita,
mukavaa jumppaa musiikin laitteilla ja vapailla painoilla o~ . . siksi nivelystavallinen
tahdissa. Oma alusta ja vesi LOV]]Sa %Lowsa vesijumppa sopii kaiken

pullo mukaan

SALUUMPPA
klo 11.50-12.35
Loviisan liikuntahalli
Senioreille reipasta ja
mukavaa jumppaa musiikin
tahdissa. Oma alusta ja
vesipullo mukaan

Hinnasto

1 kpl salijumppa
2-> kpl salijumppa
vesijumppa

= 24€/kausi
= 31€/kausi

= 55€/kausi

ikaisille, kokoisille ja
kuntoisille.

Maksu Lovinfoon, Mariankatu 13A, 07900 Loviisa. Puh. 019 555 555.

llimoittautuminen

Vesijumpat sekd ohjatut kuntosaliryhmdit sdhkéisen

ilmoittautumisjérjestelmdén kautta:

https://uusi.kuntapalvelut.fi/loviisa/fi/ tai soittamalla

puh. 050 382 7554/Karolina, puh. 0440 555 485/Taiko.

Liikuntapalvelut:

vapaa-aika@loviisa.fi

Forum, Brandensteininkatu 13, 07900 Loviisa

Loviisan lilkuntopalvelut
Lovisa idrottstjénster



http://www.loviisa.fi/
mailto:vapaa-aika@loviisa.fi
https://uusi.kuntapalvelut.fi/loviisa/fi/
mailto:vapaa-aika@loviisa.fi

LOVISA IDROTTSTJANSTERS héstsasong 2026

Lovisa stads idrottstjdnster ordnar mangsidig halsoframjande motion hdsten 2026. Grupperna dr 6ppna for alla
och anpassas med hansyn till deltagarnas dlder och kondition. Anmadlan till vattengymnastikgrupperna bérjar den
10.8, men lediga platser kan efterfragas under hela héstterminen. Anmalan fér konditionssalsgrupperna éppnar
17.8. Saljumporna bérjar v. 36 och anmalningen sker pa plats, direkt till ledaren. Mer information om grupperna
och anmadlan finns pa www.loviisa.fi,
via e-post till vapaa-aika@Ioviisa.fi eller per telefon 050 382 7554. Vdlkommen med!

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
SALUUMPA LEDD TRANING | B  VATTENGYMNASTIK B VATTENGYMNASTIK SALUUMPA
kl. 10.00-10.45 KONDITIONSSAL kl. 11.15-11.45 kl. 7.45-8.15 kl. 10-10.45
Valkom allaktivitetshall kl. 8.00-9.00 Esplanaden Esplanaden Kirkonkyldn koulu, Bruket

Hurtig och trevlig
gymnastik i takt till
musik for seniorer. Eget
underlag och
vattenflaska med.

Lovisa idrottshall
Ledd trdaning med 6vningar i
maskiner samt fria vikter.

Roérelserna i vattnet ar
effektiva och mjuka.
Darmed lampar den
ledvanliga jumpan for
manniskor med olika
forutsattningar.

Roérelserna i vattnet ar
effektiva och mjuka.
Darmed lampar den
ledvanliga jJumpan for
manniskor med olika
forutsattningar.

Hurtig och trevlig gymnastik
i takt till musik for seniorer.
Eget underlag och
vattenflaska med.

SAUUMPA
kl. 11.00-11.45
Agricolahallen Forsby
Hurtig och trevlig
gymnastik i takt till
musik for seniorer. Eget
underlag och
vattenflaska med.

STYRKA | VARDAGEN-
GRUPP
kl. 9.30-10.30
Esplanadens konditionssal
Gruppen ar riktad till seniorer
70+ som redan upplever att
det &r lite svart att rora pa sig.
Vi starker kroppens muskler pa
ett allsidigt satt for att ge kraft
i vardagen. Ta med bekvama
klader och en vattenflaska.

B VATTENGYMNASTIK
kl. 11.50-12.20
Esplanaden

Rorelserna i vattnet ar
effektiva och mjuka.
Darmed lampar den
ledvanliga jumpan for
manniskor med olika
forutsattningar.

LEDD TRANING |
KONDITIONSSAL
kl. 10.00-11.00
Lovisa idrottshall
Ledd tréaning med Gvningar i
maskiner samt fria vikter.

I VATTENGYMNASTIK
kl. 11.15-11.45
Esplanaden

Rorelserna i vattnet ar
effektiva och mjuka.
Darmed lampar den
ledvanliga jumpan for
maénniskor med olika
forutsattningar.

SALJUMPA
kl. 12.15-13.00
Liljendal idrottshus
Hurtig och trevlig
gymnastik i takt till
musik for seniorer. Eget
underlag och
vattenflaska med.

LEDD TRANING |
KONDITIONSSAL
kl. 10.30-11.30
Lovisa idrottshall
Ledd tréaning med 6vningar i
maskiner samt fria vikter.

SAUUMPA
kl. 11.50-12.35
Lovisa idrottshall
Hurtig och trevlig gymnastik i
takt till musik for seniorer.
Eget underlag och vattenflaska
med.

r %

Loviisa= Lovisa

Anmidilning

Anmidilan till vattenjumpor samt ledda konditionssalsgrupper
sker elektroniskt via: https://uusi.kuntapalvelut.fi/loviisa/sv/

eller med att ringa tel. 050 382 7554/Karolina, tel. 0440

555 485/Taiko.
Idrottstjéinsterna:
vapaa-aika@loviisa.fi

Forum, Brandensteinsgatan 13, 07900 Lovisa

Prislista

1 st. saljumpa
2-> st. saljumpa
vattenjumpa

I VATTENGYMNASTIK
kl. 11.50-12.20
Esplanaden

Roérelserna i vattnet ar
effektiva och mjuka.
Darmed lampar den
ledvanliga jumpan for
maénniskor med olika
forutsattningar.

= 24€/sédsong
= 31€/sdisong
= 55€/siisong

Betalning pa Lovinfo (Mariegatan 13A, 07900 Lovisa). Tel.

019 555 555.

Loviisan lilkuntopalvelut
Lovisa idrottstjGnster
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