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Litkuntapalveluiden liikuntaryhmat 2023-2024

Liikuntaryhmien kausi

Syyskausi vko 36 (4.9.) — 50 (17.12.)

Kevatkausi vko 2 (8.1.) — 19 (12.5.)

Ryhmat eivat kokoonnu pyhapaivina eivatka vko 42 (syysloma) ja vko 9 (talviloma), mikali ohjaaja ei
ryhman kanssa toisin sovi.

Hakuaika

Haettaville kursseille ilmoittautuminen alkaa maanantaina 14.8.2023 klo 9.00.

Osa ryhmien ilmoittautumisista menee ensin jonoon ja tarkistuspaivamaaran jalkeen valitaan ryhmiin
paasseet, huomioiden terveysperusteet. Muissa ryhmissa paikat tayttyvat heti.

Ilmoittautuminen on auki su 20.8. asti, jonka jalkeen liikuntapalvelut tarkistaa ryhmien toteutumisen,
ilmoittautuneet, jakaa ryhmat ja tiedottaa ryhmiin paasseille. Ilmoittautuminen vapaille paikoille jatkuu
koko vuoden.

Haettavat ryhmat
Ryhmat, joihin ilmoittaudutaan sahkoisesti on merkitty haku-tunnuksella.
Ilmoittautumisohjeet loydat seuraavalta sivulta.

Huomioithan etta osa ryhmista on suunnattu ja tuntiohjelma suunniteltu esim. terveydentilan, kunnon
tai ian mukaan.

Liikuntatoimistolla on maanantaina 14.8. klo 9-15 avustettu ilmoittautuminen (Uimahalli-Urheilutalo,
Kirkkokatu 15).

Avoimiin ja paikanpaalla ilmoittauduttaviin ryhmiin ei haeta ohjelman kautta.

Avoimiin vesiliikuntaryhmiin lunastetaan paikka uimahallin palvelupisteelta korkeintaan 45 min ennen
ryhman alkua. Paikkoja ei voi varata etukateen.

Ryhmissa joissa on merkinta ilmoittaudu paikanpaalla, ohjaaja keraa osallistujien tiedot.

Vertaisliikuntaryhmat

Vertaisohjaajat toimivat vapaaehtoisina liikuntaryhmien vetajina eivatka ole tyosopimussuhteessa.
Liikuntapalvelut kouluttaa ja tukee vertaisohjaajia tehtavassaan. Vertaisliikuntaryhmat ovat ikaihmisille
suunnattuja ryhmia. Vertaisohjaajien pitamista lilkuntaryhmista ei perita kurssimaksuja. Seinajoen
uimahallille ja kuntosalille on maksettava normaali paasymaksu. Lisaksi vesiliikuntaryhmiin on
lunastettava paikka uimahallin palvelupisteelta korkeintaan 45 min ennen ryhman alkua.

Virtuaalivesijumppa - vesijumppaa oman aikataulun mukaan

Jumppanaytto sijaitsee monitoimialtaalla. Nayton kayttaminen on vaivatonta ja sen ohjausvideoiden
joukosta on helppo valita juuri sinulle sopiva harjoitus. Omatoiminen harjoittelu yksin tai
kaveriporukalla on mahdollista kun altaalla ei ole ohjattua ryhmatoimintaa. Virtuaalivesijumpan
kayttaminen sisaltyy normaaliin sisaanpaasy hintaan.

Liikuntaryhmia voidaan lisata tai poistaa kesken kauden riippuen osallistujamaarasta. Ajantasaiset
ryhmatiedot loytyvat liikuntapalveluiden internetsivuilta www.seinajoki.fi/ohjattuliikunta.



Ilmoittautuminen sahkoisesti

Liikuntaryhmiin, uimakouluihin ja vesipeuhuihin ilmoittaudutaan sahkoisella Timmi -jarjestelmalla ja
ilmoittautumisen voi suorittaa kotona. Jos kaytossasi ei ole internetyhteytta, voi ilmoittautumisen hoitaa
Uimahalli-Urheilutalon asiakastietokoneelta. Apua ilmoittautumiseen saa liikuntatoimistolta.

Timmi:n paaset osoitteessa https://varaukset.seinajoki.fi tai kaupungin internetsivuilta
www.seinajoki.fi/litkunta.

Ohjeet on laadittu tyopoytaversioon ja kaikki ominaisuudet eivat viela toimi mobiiliversiossa.

Rekisteroityminen yksityishenkilona

Jarjestelmaan rekisteroityvan on oltava taysi-ikainen, lapset lisataan huoltajan kayttajatilille.
Kayttajatili tallentuu jarjestelmaan ja sen kautta voi jatkossa ilmoittautua myos muille liikunta-,
nuoriso- ja kulttuuripalvelujen kursseille.

Tayta lomakkeeseen tahdella merkityt pakolliset tiedot ja henkilotunnus seka kotikunta. Lue palvelun
ehdot ja hyvaksy ne klikkaamalla rasti ruutuun.

saada kurssin informaatioita ja tiedon muutoksista seka mahdollisista peruutuksista. Kaikki ryhmia
koskeva tiedottaminen tapahtuu kurssivarausohjelman kautta.

Klikkaa lopuksi Hyvaksy-painiketta ja jarjestelma lahettaa ilmoittamaasi sahkopostiin aktivointilinkin.
Kursseille ei voi ilmoittautua ennen kuin kayttajatili on aktivoitu. Suosittelemme rekisteroitymista
jarjestelmaan ennen ilmoittautumisajan alkamista ja lisaa samalla lasten tiedot omalle kayttajatilillesi.

Kayttajatunnus on ohjelmaan ilmoitettu sahkopostiosoite. Salasanan on oltava vahintaan 8 merkkia
pitka.

Mikali olet jo rekisteroitynyt ohjelmaan mutta unohtanut tunnuksesi klikkaa kirjautumissivulla olevaa
”unohditko salasanasi?” -linkkia. Muissa ongelmissa ota yhteytta liikuntatoimistoon 06 416 2146,
lilkuntavaraukset@seinajoki.fi.

Lapsen lisdaminen omalle kayttdjatilille

Klikkaa Omat tiedot ja valitse Lasten tiedot -vililehti. Tayta tahdella merkityt tiedot seka
henkilotunnus ja kotikunta. Merkitse lisatylle lapselle puhelinnumeroksi ja sahkopostiosoitteeksi ne
tiedot johon voimme ilmoittaa kurssin peruutukset ja muutokset. Huoltajan puhelinnumero ja
sahkopostiosoite lapsen tietoihin on pakollinen! Kun vaadittavat tiedot on syotetty klikkaa Tallenna -
painiketta. Ylareunaan tulee varmistus ”Asiakas luotu!”.

Voit muokata lasten tietoja valitsemalla Lasten tiedot -valilehden alareunasta muokattavaksi haluttavan
henkilon. Muista tallentaa muutokset! Tama ominaisuus ei toimi mobiiliversiossa.



Ilmoittautuminen

Valitse kurssivaraus-valikosta kurssihaku ja klikkaa Hae -painiketta. Alle tulee listaus haetuista
kursseista. Klikkaa haluamasi kurssin kohdalla suurennuslasi -painiketta. Naytolle tulee tarkempia tietoja
kurssista. Kurssille ilmoittaudutaan klikkaamalla Ilmoittaudu kurssille -painiketta. Painike tulee nakyviin
vasta ilmoittautumisajan alkaessa. Ryhmat nakyvat ohjelmassa ja voit tutustua niihin ennen
ilmoittautumisajan alkua.

Valitse ilmoitettavan nimi/ nimet ja klikkaa vasta sen jalkeen Ilmoittaudu kurssille -painiketta. Voit
ilmoittaa kaikki lisaamasi henkilot samalla kertaa, mikali he osallistuvat samalle kurssille.

Naytolle tulee varmistus ilmoittautumisesta. Tarkistuspaivamaaran jalkeen valitsemme jonosta ryhmiin
paasseet, huomioiden ryhmien terveysperusteet.

Ennen kurssin alkua ryhmaan paasseille lahetetaan varmistus tekstiviestilla/ puhelimitse.

Omat tiedot -valilehden — Kurssi-ilmoittautumiset -valilehdelta naet kaikki kurssit, joille olet
ilmoittautunut, olet jonossa tai muiden henkiléiden ilmoittautumisten maksajana.

[lmoittautuminen vapaille paikoille jatkuu koko vuoden.

Peruminen
Liikuntakurssi on mahdollista perua itse Timmi -jarjestelmaan kirjautumalla 20.8. asti.

Klikkaa auki Omat tiedot, Omat tiedot ja valitse sielta Kurssi-ilmoittautumiset -valilehti. Sielta naet
kaikki kurssit, joille olet ilmoittautunut, olet jonossa tai muiden henkiloiden ilmoittautumisten
maksajana.

Mikali kurssin voi viela perua jarjestelman kautta, kurssin perassa on Peru-painike, jota klikkaamalla voit
perua osallistumisesi/ jonotuspaikan ko. kurssille. Jarjestelma varmistaa perumisen.

Mikali viimeinen peruutuspaiva on mennyt ohitse ja haluat perua osallistumisesi, ota yhteytta
lilkkuntatoimistoon puhelimitse 06 416 2146 tai sahkopostitse liikuntavaraukset@seinajoki.fi.

Kurssimaksut

Liikuntaryhmat laskutamme kolmannen kurssikerran jalkeen. Laskut lahetetaan erikseen syys- ja
kevatkaudella. Mikali et ole osallistunut kurssille, eika ilmoittautumista ole peruttu, perimme koko
kurssimaksun. Suoritettua kurssimaksua ei palauteta, mikali osallistuja luopuu paikastaan kesken
kurssin. Laskut ovat perintakelpoisia.

Kurssin hinta on ilmoitettu kurssin kohdassa. Vesiliikuntaryhmiin ja uimahallin kuntosaliryhmiin asiakas
maksaa myos normaalin uinti/ kuntosali maksun.

Mikali osallistuja ilmoittautuu kurssille kesken kauden, peritaan koko kauden maksu tai jos kausi on yli
puolenvalin, voidaan laskuttaa jaljella olevat kerrat.

Tietosuoja

Rekisteroityessa ilmoitetut henkilotiedot (omat ja muut henkilot) tai Seinajoen kaupungin Timmi-
kayttajan tallentamat tiedot on tallennettu tietojarjestelmaan, johon on rajattu paasy vain henkildilla,
jotka tarvitsevat kyseisia tietoja tyotehtaviensa hoitamiseksi. Kyseisilla henkildilla on kaytossaan
henkilokohtaiset kayttajatunnukset ja salasanat seka oikeus vain tarvittaviin ohjelman osioihin.
Asiakkaan tekemat kurssi-ilmoittautumiset seka laskutus- ja maksatustiedot eivat nay muille
jarjestelmaan rekisteroityneille yksityishenkildille tai kirjautumatta selaaville kayttajille.
Laskutustiedot siirretaan Timmista Rondo -laskutusohjelmaan ja edelleen CGI:n laskuhotellin kautta
asiakkaalle seka tarvittaessa myos perintatoimistoon (Lowell).

Tietoja ei luovuteta laskuhotellin ja perintatoimiston lisaksi muualle organisaation ulkopuolelle.
Tietosuojaseloste on luettavissa Timmin kirjautimissivulta https://varaukset.seinajoki.fi.



Vesiliikunta

Seinajoki

Vesiliikuntaryhmat pidetaan hartiasyvyisessa tai syvassa vedessa. Vesiliikuntaryhmissa kaytetaan erilaisia valineita
helpottamaan liikkumista vedessa seka lisaamaan veden vastusta ja nain tehostamaan harjoitusvaikutusta. Ryhmat

soveltuvat myos aloittelijoille.

Uimabhallin vesiliikunta- ja kuntosaliryhmiin asiakas maksaa ryhmamaksun ja normaalin uinti-/ kuntosalimaksun.
Erityisryhma- ja seniorikortti korvaa uinti-/ kuntosalimaksun, mutta ei korvaa liikuntaryhman kausimaksua.

Maanantai

13.30 - 14.00 Lamminvesijumppa, haku Monitoimiallas
Monipuolinen ja reipastahtinen vesijumppa musiikin tahtiin. Jumpassa kaytetaan eri valineita ja
tehdaan lihaskuntoliikkeita myos tangolla.
Max 25 hlo 25 €/kausi

14.00 - 14.30 Ison altaan vesijumppa, haku Iso allas
Monipuolisia lihaskuntoliikkeita eri valineita hyodyntaen, matalassa paassa ja tangolla jumpaten.
Kehittaa lihasvoimaa, koordinaatiokykya ja nivelten liikkuvuutta.
Max 15 hlo 25 €/kausi

17.30 - 18.10 Tyoikaisten vesijumppa, haku Monitoimiallas
Tehokas ja monipuolinen vesijumppa eri valineita hyodyntaen.
Max 25 hlo 37,50 €/kausi

Tiistai

10.30 - 11.00 Vesijumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Monitoimiallas

Monipuolista vesijumppaa ikaihmisille valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 25 hlo Uintimaksu, kausimaksuton
14.00 - 14.30 AlJA-vesijumppa, haku Iso allas

Tehokasta ja monipuolista vesijumppaa, joka laittaa koko kropan liikkeelle. Lihaskuntoliikkeita
matalassa paassa ja tangolla.

Max 15 hlo 25 €/kausi
15.00 - 15.45 Vesijumppa, haku Monitoimiallas

Monipuolinen ja tehokas vesijumppa. Hyodynnetaan erilaisia vesijumppavalineita. Kehittaa
lihasvoimaa, tasapainoa ja koordinaatiota.

Max 25 hlo 25 €/kausi
17.00 - 17.45 Syvan veden vesijumppa musiikin vauhdittamana, avoin Hyppyallas

Tehokasta ja monipuolista vesijumppaa vesijuoksuvyolla syvassa altaassa (4m). Jumppa sopii
henkiloille, joilla on hyva peruskunto. Jumpataan reippaan musiikin tahtiin ja kaytetaan
monipuolisesti eri valineita.

Max 25 hlo 3 €/kerta



Keskiviikko

11.30 - 12.00 Ison altaan vesijumppa, avoin Iso allas

Reipastahtinen ja monipuolinen vesijumppa. Lihaskuntoliikkeita matalassa paassa ja tangolla.
Mahdollista jumpata myos musiikin tahdittamana.

Max 15 hlo 2,50 €/kerta

13.00 - 13.30 Lamminvesijumppa, haku Monitoimiallas

Monipuolinen ja reipastahtinen 30 min vesijumppa musiikin tahtiin. Jumpassa kaytetaan eri valineita
ja tehdaan lihaskuntoliikkeita myos tangolla.

Max 25 hlo 25 €/kausi

16.30 - 17.15 Lamminvesijumppa, haku Monitoimiallas

Monipuolinen ja reipastahtinen 45 min vesijumppa musiikin tahtiin. Jumpassa kaytetaan eri valineita
ja tehdaan lihaskuntoliikkeita myos tangolla.

Max 25 hlo 37,50 €/kausi

Torstai

7.00 - 7.40 Syvan veden vesijumppa, avoin Hyppyallas
Aamun piristys kaikille syvan veden jumpasta kiinnostuneille. Intensiteetiltaan tehokas aamujumppa
ei jata ketaan kylmaksi ja mahdollistaa tehokkaan, kestavyyskuntoa kohottavan harjoituksen nivelia
kunnioittaen. Harjoitus kehittaa kehonhallintaa ja liikkkuvuutta. Vedessa tehtava harjoitus on hyva
tapa heratella kehosi seka mielesi tulevan paivan asettamiin vaatimuksiin.
Max 25 hlo 3 €/kerta

8.30-9.00 TULES vesijumppa, haku Monitoimiallas
Sopii erityisesti henkilgille, joilla on tarve kuntouttaa tuki- ja liikuntaelimistoa. Monipuolinen ja
kuntouttava vesijumppa. Hyodynnetaan erilaisia vesijumppavalineita. Kehittaa lihasvoimaa,
tasapainoa ja koordinaatiota.
Max 25 hlo 25 €/kausi

9.10 - 9.55 Neurovesijumppa, haku Monitoimiallas
Vesijumppa soveltuu erityisesti henkilgille, joilla on neurologisia oireita. Monipuolinen ja
kuntouttava vesijumppa. Hyodynnetaan erilaisia vesijumppavalineita. Kehittaa lihasvoimaa,
tasapainoa ja koordinaatiota.
Max 20 hlo 25 €/kausi

14.30 - 15.00 Lamminvesijumppa, haku Monitoimiallas
Toimintakykya yllapitava ja reipastahtinen vesijumppa musiikin tahtiin. Kehittaa lihaskuntoa eri
valineita hyodyntaen.
Max 25 hlo 25 €/kausi

19.10 - 19.45 Aqua Zumba®, haku Monitoimiallas
Hydrobig -tyylinen, hauska aerobinen tanssillinen tunti, rytmisen musiikin tahtiin. Sopii kaikille,
joille vesi on elementtina sopiva.
Max 25 hlo 37,50 €/kausi

Perjantai

15.00 - 15.30 Vesijumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Monitoimiallas

Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.

Max 25 hlo Uintimaksu, kausimaksuton



Peraseinajoki

Tiistai

8.45 - 9.30 Vesijumppa naiset, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Koivukaari
Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton

10.50 - 11.30 Vesijumppa naiset, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Koivukaari
Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton

12.00 - 13.00 Vesijumppa miehet, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla  Koivukaari
Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.

Max 20 hlo Kausimaksuton

Torstai
12.00 - 13.00 Sydan- ja TULES vesijumppa, ilmoittaudu paikan paalla Koivukaari

Sopii henkiloille joilla on sydan-, tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia.
Myos aloittelijoille. Kaytetaan monipuolisesti erilaisia valineita.

Max 15 hlo 25 €/kausi

15.00 - 16.00 Vesijumppa naiset ja miehet, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Koivukaari
Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton

20.00 - 21.00 Vesijumppa naiset, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Koivukaari
Monipuolista vesijumppaa valineilla ja ilman. Vaihtuva vertaisohjaaja.

Max 20 hlo Kausimaksuton



Vauva- ja perheuinti

Seindjoen uimahalli

Lauantai
9.45 - 12.15 Vauvauinti ja Vesipeuhula perheille Monitoimiallas

Vauvauinnin voi aloittaa lapsen taytettya kolme kuukautta. Silloin lapsen valveillaoloaika on
tarpeeksi pitka, ja han jaksaa liikkua enemman. Lapsen tulee painaa vahintaan 5 kg, jotta han pysyy
lampimana vahintaan 32 asteisessa vedessa. Ylaikarajaa vauvauinnin aloittamiselle ei ole.
Vauvauintia voi jatkaa noin 1-vuotiaaksi, jonka jalkeen voi osallistua vesipeuhularyhmaan.

Syksy 19.8. - 11.11.2023
Ilmoittautuminen 7.8.-13.8.2023. Aloittavien vauvojen info 15.8. 16.30-17.30

Talvi 18.11. - 16.12.2023 ja 13.1. - 10.2.2024
Ilmoittautuminen 30.10.-12.11.2023. Aloittavien vauvojen info 14.11. 16.30-17.30

Kevadt 17.2. - 11.5.2024
Ilmoittautuminen 29.1.-11.2.2024. Aloittavien vauvojen info 13.2. 16.30-17.30

Ilmoittautuminen aukeaa aina klo 8.00. Ilmoittautumiset menevat suoraan ryhmaan ja kun ryhmat
ovat taynna voi ilmoittautua jonoon. Jonosta nostamme lapsia ryhmaan, jos paikkoja vapautuu.

Aloittavat vauvat
Suositusika vauvauinnin aloittamiseen on vahintaan 3 kk ja 5 kg.

Jatkavat vauvat

Aloittavien vauvojen ryhmassa olleille tai muun toimijoiden ryhmissa olleille vauvoille. Vauvauintia
voi jatkaa noin 1-vuotiaaksi. Jatkavien ryhmiin ilmoittaudutaan uudelleen aloittavien ryhman
jalkeen.

Vesipeuhula perheille
1 - 5 vuotiaiden lasten seka vanhemman/ vanhempien yhteinen uintituokio. Altaalla edetaan
leikinomaisesti tutustuen veteen ja alkeisuintiin toimintatuokioiden myota oman aikuisen kanssa.

Aloittavat vauvat 1. 9.45-10.15
Aloittavat vauvat 2. 10.15-10.45
Jatkavat vauvat 1. 10.45-11.15
Jatkavat vauvat 2. 11.15-11.45
Vesipeuhula perheille 11.45-12.15

Vauvauintiin ja vesipeuhulaan ilmoittaudutaan sahkoisesti Timmi jarjestelmalla
https://varaukset.seinajoki.fi.

Huoltaja rekisteroityy jarjestelmaan ja lapsi lisataan kayttajatilille kohdassa: Omat tiedot - Omat
tiedot ja valitse Lasten tiedot -valilehti. Tayta tahdella merkittyjen tietojen lisaksi henkilotunnus ja
kotikunta ja paina Tallenna -painiketta. Nayton ylareunaan tulee varmistus ”Asiakas luotu!”. Laita
lapselle puhelinnumeroksi ja sahkopostiosoitteeksi omat tietosi, silla ryhmaa koskevat tiedotteet
lahetetaan lapsen kohdassa annettuihin yhteystietoihin. Varaa vauvauintipaikka vain lapselle, etta
ryhma muodostuu oikein! Lapsen lisaaminen kayttajatilille ei toimi mobiililaitteilla.

Mukaan paasseiden vauvojen vanhemmille ilmoitamme sahkopostitse ryhmaan paasysta ja
vahvistamme infoajan, joka on pakollinen ennen vauvauinnin alkua. Mikali osallistujia on vahan,
yhdistamme ryhmia. Vauvauintiin etusijalla ovat seinajokiset vauvat.

Hinta
60 €/10 kerran ryhma + normaali uintimaksu.
Kausimaksu laskutetaan. Laskut ovat perintakelpoisia.

Lisatietoja: Lahdesmaki Johanna 044 418 1320 johanna.lahdesmaki@seinajoki.fi

Sunnuntai
10.00 -12.00 Perheuintivuoro Monitoimiallas

Perheuinti on vapaata uintia yhdessa lasten kanssa. Perheuinnin aikana monitoimialtaassa saa uida
aikuisen seurassa kellukkeilla ja hierontapisteet ovat pois kaytosta. Altaalla on vesileluja ja voit
ottaa mukaan myos oman puhtaan vesilelun. Ei ohjausta.

Hinta
Normaali uintimaksu



Kuntoliikunta

Seinajoki

Uimabhallin vesiliikunta- ja kuntosaliryhmiin asiakas maksaa ryhmamaksun ja normaalin uinti-/kuntosalimaksun.
Erityisryhma- ja seniorikortti korvaa uinti-/kuntosalimaksun, mutta ei lilkkuntaryhman kausimaksua.

Maanantai
9.30 - 11.00 lkaihmisten kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kasperitalon kuntosali

Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton
10.00 - 10.45 Tuolijumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ystavantupa
Virkistavaa jumppaa tuolilla istuen. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 25 hlo  Kausimaksuton
10.00 - 11.15 Kuntopiiri, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Lihaskunto- ja liikkuvuusharjoitteita oman kehonpainoa ja eri valineita hyodyntaen
kiertoharjoitteluna. Soveltuu ikaihmisille ja erityisryhmille.

Max 20 hlo 25 €/kausi

13.00 - 13.45 Tuolijumppa, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali
Monipuolista lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua musiikkia hyodyntaen.
Max 25 hlo 25 €/kausi

14.00 - 15.30 Ikaihmisten kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton

14.30 - 15.30 Kuntotanssi, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali
Tanssillinen peruskuntoa kohottava tunti, joka yhdistetaan kuntojumppaa ja eri tanssilajeja.
Max 25 hlo 25 €/kausi

15.30 - 17.00 Lentopalloilua varttuneelle vaelle, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Pohjan koulu
Max 20 hlo  Kausimaksuton

17.30 - 18.30 Ulkoliikuntaa aikuisille, haku

Tehokasta kestavyys- ja lihaskuntoa kohottavaa harjoittelua Joupiskan kuntoportaissa ja
kuntoilualueella. Ulkoliikuntaryhma soveltuu aikuisvaestolle lahtotasosta riippumatta. Ryhman
toiminta on yksilolahtoista seka tasapainoa ja koordinaatiokykya kehittavaa. Mahdollistaa uudet
lajikokeilut seka lajiopastukset (esimerkiksi hiihto ja lumikenkaily).

Max 25 hlo 37,50 €/kausi
19.30 - 20.30 Kuntopiiri opiskelijoille ja tyoikaisille, haku Urheilutalo palloiluhalli

Tehokasta, kestavyys- ja lihaskuntoa kohottavaa liikuntaa halukkaille lahtotasosta riippumatta.
Tama ryhmamuotoinen toiminta on hyva tapa saada toimiva ja riittavan rasittava liikunta
saannolliseksi osaksi elamaa. Kuntopiirin yhteydessa voit ylittaa itsesi ja omat odotuksesi seka
nostaa kuntoasi uudelle tasolle ja todeta vaikutukset arjessa jaksamiseen. Maanantai on hyva paiva
aloittaa uusi harrastus.

Max 25 hlo 37,50 €/kausi



;.IE)S(EIﬂ.OO Kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Uimahalli kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo Uinti-kuntosalimaksu, kausimaksuton

10.00 - 11.30 lkaihmisten kuntosali 1, haku Kasperitalon kuntosali

Kehitetaan monipuolisesti lihasvoimaa ja kestavyytta seka tasapainokykya. Tunti koostuu ja alku- ja
loppuverryttelysta seka kiertoharjoittelusta.

Max 20 hlo 25 €/kausi
10.00 - 11.30 Kuntosaliryhma opiskelijoille ja tyoikaisille, haku  Seinajoki Areenan kuntosali

Matalan kynnyksen saannollinen kuntosaliharrastaminen viikoittaiseksi rutiiniksi. Monipuolisten
lilkkeiden ja lihaskunnon nousun tuki arjessa jaksamiseen on iso voimavara. Naiden hyotyjen lisaksi
opit my0s uusien ja jo tuntemiesi lihaskuntoliikkeiden oikeat suoritustavat mahdollistaen laadukkaan
ja saannollisen harrastamisen rasittaen kroppaa terveytta edistavasti.

Max 15 hlo 37,50 €/kausi

10.00 - 10.45 Kevyt kuntojumppa 1, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali
Kevytta kuntojumppaa musiikin tahtiin eri valineita hyodyntaen. Liikutaan myos lattiatasolla.
Max 40 hlo 25 €/kausi

11.00 - 11.45 Kevyt kuntojumppa 2, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali
Kevytta kuntojumppaa musiikin tahtiin eri valineita hyodyntaen. Liikutaan myos lattiatasolla.
Max 40 hlo 25 €/kausi

18.30 - 19.30 Klopit, miesten liikuntaryhma, haku Marttilan koulu
Monipuolista litkuntaa; kuntopiiria, pelailua ja jumppaa.
Max 25 hlo 25 €/kausi

Keskiviikko
9.15 - 10.30 Ikaihmisten kuntosali 2, haku Uimahalli kuntosali

Kehitetaan monipuolisesti lihasvoimaa ja kestavyytta seka tasapainokykya. Tunti koostuu alku- ja
loppuverryttelysta seka kiertoharjoittelusta laitteilla.

Max 20 hlo 25 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu
10.30 - 11.45 Ikaihmisten kuntosali 3, haku Uimahalli kuntosali

Kehitetaan monipuolisesti lihasvoimaa ja kestavyytta seka tasapainokykya. Tunti koostuu alku- ja
loppuverryttelysta seka kiertoharjoittelusta laitteilla.

Max 20 hlo 25 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu
14.30 - 15.15 Neuro-liikuntaryhma, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Lihasvoima-, liikkuvuus- ja tasapainoharjoitteita henkilGille, joilla on neurologisia oireita.
Edellytyksena itsenainen liitkkumiskyky.
Max 20 hlo 25 € /kausi

14.30 - 15.30 lkaihmisten sahly, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Urheilutalo palloiluhalli

Max 30 hlo Kausimaksuton

Torstai
9.30 - 10.45 |kaihmisten kuntosali 4, haku Uimahalli kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma.
Intensiteetiltaan ryhma on rauhallinen ja sopii hyvin myos uusille kuntosaliharrastajille. Tunti
koostuu alku- ja loppuverryttelysta seka kiertoharjoittelusta.

Max 20 hlo 25 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu
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11.00 - 12.15 lkaihmisten kuntosali 5, haku Uimahalli kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma. Ryhma soveltuu
tavoitteellisille ja kokeneemmille kuntosaliharrastajille, mutta ei poissulje uusia
kuntosaliharrastajia. Tunti koostuu alku- ja loppuverryttelysta seka kiertoharjoittelusta.

Max 20 hlo 25 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu
12.15 - 13.45 Tasapainoliikuntaryhma, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Tasapainoa ja lihasvoimaa kehittavia ja yllapitavia harjoitteita tasapainoradalla. Ryhma soveltuu
ikaihmisille, joiden tasapaino on heikentynyt.

Max 25 hlo 25 €/kausi
15.30 - 17.00 Lentopalloilua varttuneelle vaelle, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Pohjan koulu

Max 20 hlo Kausimaksuton

Perjantai
9.30 - 10.30 Kehonhuoltojumppa, haku Urheilutalo jumppasali

Monipuolista venyttelya koko keho huomioiden. Sopii kaiken ikaisille.
Max 20 hlo 25 €/kausi

9.30 - 11.00 Ikaihmisten kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti. Vaihtuva vertaisohjaaja.
Max 20 hlo  Kausimaksuton

11.15 - 12.45 lkaihmisten kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti. Vaihtuva vertaisohjaaja.

Max 20 hlo Kausimaksuton

Peraseinajoki

Maanantai
8.45 - 10.00 Kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ritolahalli kuntosali

Max 20 hlo Kausimaksuton

-1I-15].S(§gl— 16.30 Boccia, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ritolahalli palloiluhalli
Max 25 hlo Kausimaksuton

Keskiviikko

8.45 - 10.00 Ikaihmisten kuntosali, haku Ritolahalli kuntosali
Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma ikaihmisille.
Max 20 hlo 25 €/kausi

10.15 - 11.00 Kuntojumppa, haku Ritolahalli peilisali
Lihaskestavyytta, tasapainoa ja koordinaatiota kehittavaa voimistelua eri valineita hyodyntaen.
Max 25 hlo 25 €/kausi

13.00 - 14.00 Tuolijumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ritolahalli peilisali
Max 30 hlo Kausimaksuton

15.30 - 16.30 Rivitanssi, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ritolahalli peilisali
Max 30 hilo  Kausimaksuton

Perjantai

15.00 - 16.30 Senioreiden kavelysahly, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Ritolahalli palloiluhalli

Max 25 hlo Kausimaksuton
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Nurmo

Maanantai

9.30 - 10.30 Kevennetty kuntosali, haku Nurmohalli pienliikuntatila
Kiertoharjoittelua oman kehon painolla lihaskuntoa ja liikkuvuutta ikaihmisille.
Max 12 hlo 25 €/kausi

13.00 - 14.00 Ikaihmisten kuntosali, naiset, haku Nurmohalli kuntosali
Kuukauden valein vaihtuva monipuolinen ohjelma laitteilla ja vapailla painoilla.
Max 25 hlo 25 €/kausi

14.00 - 15.15 lkaihmisten kuntosali, miehet, haku Nurmohalli kuntosali
Kuukauden valein vaihtuva monipuolinen ohjelma laitteilla ja vapailla painoilla.
Max 25 hlo 25 €/kausi

18.00 - 18.45 Kuntoliikunta, naiset, ilmoittaudu paikan paalla Ylijoki
Monipuolista liikuntaa valineita hyodyntaen, ryhman toiveiden mukaan.
Max 15 hlo 37,50 €/kausi

19.00 - 19.45 Kuntoliikunta, miehet, ilmoittaudu paikan paalla Ylijoki
Monipuolista liikuntaa valineita hyodyntaen, ryhman toiveiden mukaan.
Max 15 hlo 37,50 €/kausi

Tiistai

15.00 - 16.00 Ikaihmisten kuntojumppa, haku Hyllykallion koulu
Miehet/naiset. Monipuolista jumppaa eri valineita hyodyntaen.
Max 35 hlo 25 €/kausi

17.00 - 17.45 Tuolijumppa, ilmoittaudu paikan paalla Ylijoki
Monipuolista jumppaa ryhman toiveiden mukaan, kaiken kuntoisille.
Max 15 hlo 37,50 €/kausi

Torstai

10.00 - 11.15 Matalan kynnyksen kuntosali, miehet, haku Nurmohalli kuntosali
Aloitteleville ja vahan liikkuville. Soveltuu erityisesti henkiloille, joilla on tasapainovaikeuksia ja
niveloireita.
Max 25 hlo 25 €/kausi

14.00 - 15.15 Matalan kynnyksen kuntosali, naiset, haku Nurmohalli kuntosali
Aloitteleville ja vahan liikkuville. Soveltuu erityisesti henkilgille, joilla on tasapainovaikeuksia ja
niveloireita.
Max 25 hlo 25 €/kausi

15.00 - 16.15 Ohjattu kuntosali, sekaryhma, haku Nurmohalli kuntosali
Kuukauden valein vaihtuva monipuolinen ohjelma laitteilla ja vapailla painoilla.
Max 25 hlo 37,50 €/kausi

16.15 - 17.00 Venyttely-/ kehonhuoltoryhma, haku Nurmohalli pienliikuntatila
Monipuolista venyttelya koko keho huomioiden, ryhman toiveiden mukaan.
Max 20 hlo 25 €/kausi

Ylistaro

Maanantai

12



16.00 - 17.00 Ukkojumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kirmaushalli palloiluhalli

Max 30 hlo Kausimaksuton

Tiistai

15.00 - 16.00 Tuolijumppa, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kirmaushalli palloiluhalli
Max 30 hlo Kausimaksuton

Keskiviikko

14.00 - 15.15 Naisten kuntosali, haku Kirmaushalli kuntonurkkaus
Kuukauden valein vaihtuva monipuolinen ohjelma laitteilla ja vapailla painoilla. Mukana
tasapainoharjoittelua.
Max 15 hlo 25 €/kausi

Torstai

15.00 - 17.00 Kuntosali, vertaisohjaaja, ilmoittaudu paikan paalla Kirmaushalli kuntonurkkaus

Max 15 hlo Kausimaksuton

Perheliikunta

Keskiviikko
10.00 - 10.45 Perheliikunta Urheilutalon voimistelu- ja tanssisali

Aikuisten ja 1 - 5 vuotiaiden lasten yhteinen tuokio. Ohjatussa tuokiossa liikutaan ja leikitaan
yhdessa aikuisen kanssa.

Musiikki ja mielikuvitus siivittavat tuokiota harjoittaen samalla erilaisia motorisia taitoja.
Liikuntatuokioihin joustava vaatetus ja juomapullo mukaan.

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

Torstai
Pikku Liikuntamaa Ritolahalli, Kirmaushalli ja Uimahalli-Urheilutalo

Tule liikkkumaan ja leikkimaan yhdessa omatoimisesti lapsen kanssa. Kaytossa liikuntahallien sali,
jossa rakennettu temppurata erilaisine valineineen.

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

Urheilutalo Ritolahalli Kirmaushalli
To 21.9.20239 - 12 To 5.10.2023 9 - 11 To 12.10.2023 9 - 11
To 26.10.2023 10 - 13 To 16.11.2023 9 - 11 To 30.11.2023 9 - 11

To 23.11.2023 9 - 12
To 14.12.2023 10 - 13
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Soveltava liikunta

Alla olevien ryhmien lisaksi on suljettuja ryhmia sovituille yhteistyotahoille (mm. koulutoimi, Karjen
toimintakeskus ja Etela-Pohjanmaan Sosiaalipsykiatrinen yhdistys).

Seinajoki

Tiistai

12.30 - 13.15 Toimintakeskuksen jumppa 1 Karjen toimintakeskus
13.15 - 14.00 Toimintakeskuksen jumppa 2 Karjen toimintakeskus
14.45 - 15.30 Soveltava liikuntakerho, LIIKKIS 1 (suljettu ryhma) Pohjan koulu
Keskiviikko

13.30 - 14.20 Buustia - mielenterveyskuntoutujien ryhma Urheilutalo Voimistelu- ja tanssisali

14.00-15.00 Soveltava liikuntakerho LIIKKIS 2 (suljettu ryhma) Urheilutalo painisali (Marttila apip)

Torstai

14.15 - 15.00 Soveltava liikuntakerho, LIIKKIS 3 (suljettu ryhma) Urheilutalo painisali (Marttila apip)

16.00 - 16.45 Soveltava aikuisten liikuntakerho, haku Marttilan koulu
Erityisryhmille sopiva liikuntakerho. Kerhossa tutustutaan eri lajeihin, joita sovelletaan ryhmalle
sopivaksi.
Max 20 hlo 25 €/kausi

Ylistaro

Keskiviikko

12.30 - 13.30 Toimintakeskuksen jumppa Toimintakeskus

Nurmo

Tiistai

13.00 - 14.00 Mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhma Nurmohalli
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Lisatietoja liikuntaryhmista

Tanja Sarkipaju

lilkkuntapalvelupaallikko

050 552 9400

tanja.sarkipaju@seinajoki.fi

Johanna Lahdesmaki
erityisliikunta ja perheliikunta

044 418 1320
johanna.lahdesmaki@seinajoki.fi

SEINAJOEN KAUPUNKI / LIIKUNTAPALVELUT / SEINAJOKI.FI/LIKUNTA
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