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Litkuntapalveluiden liikuntaryhmat 2026-2027

Liikuntaryhmien kausi

Syyskausi vko 36 (31.8.) — 50 (13.12.)

Kevatkausi vko 2 (11.1.) — 19 (16.5.)

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

Ilmoittautumisaika

Kursseille ilmoittautuminen alkaa maanantaina 10.8.2026 klo 9.00 sahkoisesti Timmi jarjestelmassa.
Timmiin paaset osoitteessa https://varaukset.seinajoki.fi.

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

Ilmoittautuminen on auki su 16.8. asti, jonka jalkeen liikuntapalvelut tarkistaa ryhmien toteutumisen,
ilmoittautuneet, jakaa ryhmat ja tiedottaa ryhmiin paasseille. Ilmoittautuminen vapaille paikoille jatkuu
koko vuoden.

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

Haettavat ryhmat
Ryhmat, joihin ilmoittaudutaan sahkoisesti, on merkitty haku-tunnuksella. Ilmoittautumisohjeet loydat
lilkkuntapalvelujen nettisivuilta osoitteessa www.seinajoki.fi/timmiilmoittautuminen.

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

Uimahalli-Urheilutalon palloiluhallin aulassa on maanantaina 10.8. klo 9—15 avustettu ilmoittautuminen.

Avoimiin ja paikan paalla ilmoittauduttaviin ryhmiin ei ilmoittauduta jarjestelman kautta.

Avoimiin vesiliikuntaryhmiin lunastetaan paikka uimahallin palvelupisteelta korkeintaan 45 min ennen
ryhman alkua. Paikkoja ei voi varata etukateen. Muihin avoimiin ryhmiin saavutaan vain paikalle.
Ryhmissa, joissa on merkinta ilmoittaudu paikan paalla, ohjaaja keraa osallistujien tiedot ryhman
alkaessa.

Vertaisliikuntaryhmat

Vertaisohjaajat toimivat vapaaehtoisina liikuntaryhmien vetajina eivatka ole tyosopimussuhteessa.
Liikuntapalvelut kouluttaa ja tukee vertaisohjaajia. Vertaisliikuntaryhmat ovat yleensa ikaihmisille
suunnattuja ryhmia. Vertaisohjaajien pitamista lilkkuntaryhmista 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.

Liikuntaryhmien jaottelu
Liikuntaryhmiin on merkitty e-tunnukset, jotka kertovat ryhman sisallosta. Valitse itsellesi taso, joka
vastaa tamanhetkista kuntoasi.

e Toimintakyky heikentynyt tai huomattavia rajoituksia, sovellettua liikuntaa. Tunnin
rasittavuustason voi saadella itse.

ee Liikuntaa harrastaneelle. Tarvittaessa liikkeita sovelletaan.

eee Hyvakuntoisille tarkoitettua liikuntaa.


https://varaukset.seinajoki.fi/
http://www.seinajoki.fi/ohjattuliikunta
http://www.seinajoki.fi/timmiilmoittautuminen

Ilmoittautuminen sahkoisesti

Liikuntaryhmiin, uimakouluihin ja vesipeuhuihin ilmoittaudutaan sahkoisella Timmi -jarjestelmalla ja
ilmoittautumisen voi suorittaa kotona. Apua ilmoittautumiseen saa liikuntatoimistolta.

Timmiin paaset osoitteessa https://varaukset.seinajoki.fi tai kaupungin internetsivuilta
www.seinajoki.fi/liikunta.

Jarjestelmaan rekisteroityvan on oltava taysi-ikainen, lapset ilmoitetaan huoltajan kayttajatunnuksella.
Samalla kayttajatunnuksella voit ilmoittautua myos muille liikunta-, nuoriso- ja kulttuuripalvelujen
kursseille. Suosittelemme rekisterditymista jarjestelmaan ennen ilmoittautumisajan alkamista.

Muistathan kayda rekisteroitymisen jalkeen ilmoittamassasi sahkopostissa klikkaamassa
aktivointilinkin. Tunnus ei toimi ennen kuin kayttajatili on aktivoitu.

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

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

Ohjeita jarjestelman kayttoon loydat kaupungin nettisivuilta
https://www.seinajoki.fi/timmiilmoittautuminen.

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 henkiloilla 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 DataCycle360 -laskutusohjelmaan ja edelleen CGI laskuhotellin
kautta asiakkaalle seka tarvittaessa perintatoimistoon (Lowell).

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



https://varaukset.seinajoki.fi/
http://www.seinajoki.fi/liikunta
mailto:liikuntavaraukset@seinajoki.fi
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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.

Uimahallin vesiliikunta- ja kuntosaliryhmiin asiakas maksaa ryhmamaksun ja normaalin uinti-kuntosalimaksun.
Soveltavan liikunnan kortti ja seniorikortti korvaa uinti-kuntosalimaksun, mutta ei korvaa liikkuntaryhman
kausimaksua.

Maanantai

13.20—14.00 Lamminvesijumppa 1., haku Monitoimiallas
Monipuolisia lihaskuntoliikkeita eri valineita hyodyntaen musiikin soidessa.
Kehittaa lihasvoimaa, koordinaatiokykya ja nivelten liikkuvuutta.
ee0 Max 25 hlo 27 €/kausi vaihtuva liikunnanohjaaja

14.00—14.40 Ison altaan vesijumppa, haku Iso allas
Monipuolisia lihaskuntoliikkeita eri valineita hyodyntaen, matalassa paassa ja tangolla jumpaten.
Kehittaa lihasvoimaa, koordinaatiokykya ja nivelten liikkuvuutta.
oo Max 15 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

Tiistai o

14.00—14.40 AlJA-vesijumppa, haku Iso allas
Tehokasta ja monipuolista vesijumppaa, joka laittaa koko kropan liikkeelle. Lihaskuntoliikkeita
matalassa paassa ja tangolla. Nostattaa syketta ja kehittaa lihaskestavyytta.
000 Max 15 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

16.00—17.00 Aikuisten kuntouintiryhma, haku Iso allas
Tama ryhma on tarkoitettu sinulle, joka haluat kohottaa kestavyyskuntoasi uiden tai saada vinkkeja
uintitekniikkaan. Ryhmaan paaseminen edellyttaa riittavaa uimataitoa (200 m yhtajaksoisesti, joista
50 m selallaan), mika testataan ryhman alussa. Ryhmassa kaydaan lapi yleisimmat uintityylit ja
harjoitellaan pituus- etta syvyyssukellusta. Varaa paikkasi ajoissa!
ooe Max 12 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Juho

17.00—17.45 Syvan veden vesijumppa musiikin vauhdittamana, avoin Hyppyallas
Tehokasta ja monipuolista vesijumppaa vesijuoksuvyolla syvassa altaassa (4 m). Jumppa sopii
henkiloille, joilla on hyva peruskunto. Jumpataan reippaan musiikin tahtiin ja kaytetaan
monipuolisesti eri valineita.
ooe Max 25 hlo 3,20 €/kerta vaihtuva liikunnanohjaaja

Keskiviikko

11.00—11.45 Ison altaan vesijumppa, avoin Iso allas
Reipastahtinen ja monipuolinen vesijumppa. Lihaskuntoliikkeita matalassa paassa ja tangolla.
ee0 Max 15 hlo 3,20 €/kerta vaihtuva lilkunnanohjaaja

13.00—13.40 Lamminvesijumppa 2., haku Monitoimiallas
Monipuolinen ja reipastahtinen vesijumppa, jossa kaytetaan eri valineita ja tehdaan lihaskuntoa
kohottavia liikkeita myos kaidetta hyodyntaen.
000 Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

17.00—17.45 Lamminvesijumppa 3., haku Monitoimiallas

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

) Max 25 hlo 40,50 €/kausi  vaihtuva liikunnanohjaaja
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Torstai

7.00—7.40 Syvan veden vesijumppa, avoin Hyppyallas

Aamun piristys tyopaivansa aloittaville tai vapaapaivaansa viettaville vesiliikunnasta nauttiville.
Intensiteetiltaan tehokas aamun avaus ei jata ketaan kylmaksi ja mahdollistaa kestavyys- etta
lihaskuntoa kohottavan vaikutuksen nivelia kunnioittaen. Syvan veden jumppa kehittaa
kehonhallintaa seka liikkuvuutta ja on hyva tapa heratella kehosi, etta mielesi tulevan paivan
asettamiin vaatimuksiin. Tervetuloa!

eoe Max 25 hlo 3,20 €/kerta ohjaaja Juho

8.30—9.10 TULES vesijumppa, haku Monitoimiallas
Sopii erityisesti henkiloille, joilla on tarve kuntouttaa tuki- ja lilkuntaelimistoa. Saat vaihtoehtoja
lilkkeisiin, jotta pystyt saatelemaan tunnin tehokkuutta. Apuna liikkeita tehostamaan kaytetaan
erilaisia vesiliikuntavalineita. Tunnin aikana kohotetaan syketta, tehdaan monipuolisesti koko kehoa
rasittavia lihaskuntoliikkeita ja loppuun palautellaan kehoa huoltaen.
00 Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena

9.15—10.00 Neurovesijumppa, haku Monitoimiallas
Vesijumppa soveltuu erityisesti henkiloille, joilla on neurologisia oireita. Tunnin aikana vaihdellaan
syketasoa ja kaytetaan erilaisia vesiliikuntavalineita tehostamaan liikkeita. Tehdaan
lihaskuntoliikkeita, tasapaino- ja liikkkuvuusharjoitteita. Liikkeita tarvittaessa sovelletaan seka
kaytetaan tankoa tukena.
° Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena

14.45—15.25 Lamminvesijumppa, haku Monitoimiallas

Toimintakykya yllapitava ja reipastahtinen vesijumppa musiikin tahtiin. Kehittaa lihaskuntoa eri
valineita hyodyntaen. Tunnin lopuksi keskitytaan kehonhuoltoon.

00 Max 25 hlo 27 €/kausi vaihtuva liikunnanohjaaja



Kuntoliikunta

Seinajoki

Uimahallin vesiliikunta- ja kuntosaliryhmiin asiakas maksaa ryhmamaksun ja normaalin uinti-kuntosalimaksun.
Soveltavan liikunnan kortti ja seniorikortti korvaa uinti-kuntosalimaksun, mutta ei liikuntaryhman kausimaksua.

Maanantai
10.00—11.15 Kuntopiiri, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Omasta kuntotasostasi lahtevaa, nousujohteista kiertoharjoittelua ryhmamuotoisesti. Tehokkuus,
kestavyys-, lihaskunto- ja tasapaino ovat keskeisia harjoitusmuotoja. Pystyt saatelemaan
harjoituksen intensiteettia itsellesi sopivaksi omaan harjoitustaustaasi peilaten. Tama
ryhmamuotoinen toiminta mahdollistaa tutustumisen myos uusiin ihmisiin.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni
10.30—11.30 Matalankynnyksen kuntosaliopastus, avoin Uimahalli kuntosali

Kuntosalilla lilkkunnanohjaaja on paikalla opastamassa kuntosalilaitteiden kayttoa seka oikeita
suoritustekniikoita viikoittain. Kuntosaliopastus alkaa laitteisiin tutustumalla.

° uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Juho

16.15—17.00 Mars ja MARS! syksy/kevat, haku Urheilutalo palloiluhalli

Armeijan kuntovaatimukset saattavat yllattaa sinut kuin talven tulo autoilijat. Varaudu tahan
yllatykseen ajoissa ja lahde kohottomaan fyysista kondistasi saannollisesti fysiikkavalmentajan
johdolla. Ryhmassa edetaan kestavyys- ja lihaskunnon osalta nousujohteisesti seka tehdaan
suunnistustaidon kehittamisesta seka kompassin kaytosta yksinkertaista. Paremmasta kondiksesta
kiittaa hermoston ja sydamen lisaksi myos mielesi. Mukaan tarvitset aina ulko- ja
sisaliikuntavarusteet, ellei erikseen toisin ilmoitettu. Ota hyva ASENTO! ja ilmoittaudu mukaan.

oce Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho
17.45—18.45 Aikuisten toiminnallinen kiertoharjoittelu, haku Urheilutalo palloiluhalli

Tehokasta, kestavyys- ja lihaskuntoa kohottavaa liikuntaa, jossa pystyt saatelemaan harjoituksen
intensiteettia itsellesi sopivaksi omaan harjoitustaustaasi peilaten. Tama ryhmamuotoinen toiminta
mahdollistaa tutustumisen uusiin ihmisiin, mutta ennen kaikkea huolehtii sinun kuntosi
kohottamisesta. Tule rohkeasti mukaan ylittamaan itsesi ja omat odotuksesi seka toteamaan

toiminnallisen harjoittelun vaikutuksia arjessa jaksamiselle. Maanantai on hyva paiva aloittaa uusi
harrastus.

YY) Max 20 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Juho

Tiistai
9.45—11.15 lkaihmisten kuntosali 1, haku Kasperitalon kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma. Ryhma soveltuu
ikaihmisille, jotka haluavat vieda kuntosaliharrastuksensa entistakin kehittavammaksi. Ryhmassa
hyodynnetaan paljon kuntosalilaitteita eika tarvitse menna lattiatasoon. Opit liikkeiden oikeat
suoritustekniikat seka tulet varmemmaksi laitteiden kayton suhteen. Ryhma toteutetaan
paasaantoisesti kiertoharjoitteluna.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena
10.30—12.00 Kuntosaliryhma, haku Urheilutalo painonnostosali

Tehokasta kuntosaliharjoittelua laitteilla ja vapailla painoilla. Ryhmassa liikkeet ovat monipuolisia ja
niita tehdaan myos lattiatasossa. Ryhma soveltuu kaikille yli 18-vuotta tayttaneille, jotka haluavat
vieda kuntosaliharrastuksen entistakin kehittavammaksi. Ryhmassa opit liikkeiden oikeat
suoritustekniikat ja lisaat ymmarrystasi lihasvoimaharjoittelusta. Paaset myos ylittamaan itsesi ja
omat odotuksesi seka tutustumaan mahtaviin ihmisiin ryhman sisalla. Kuntosaliharjoittelua ei
tarvitse pelata - Tervetuloa mukaan!

YY) Max 15 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Juho



10.00—10.45 Kevyt kuntojumppa 1, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Kevyt kuntojumppa on monipuolinen ja rento lihaskuntotunti, jossa lilkkutaan musiikin tahdittamana.
Tunnilla hyodynnytetaan erilaisia pienkuntoiluvalineita ja oman kehon painoa. Ryhmassa harjoitat
lihaskuntoa, kestavyytta, liikkuvuutta ja tasapainoa. Tunnilla lilkkutaan myos lattiatasossa. Lahde
nauttimaan liikunnasta iloiseen joukkoon!

oo Max 35 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni
11.00—11.45 Kevyt kuntojumppa 2, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Kevyt kuntojumppa on monipuolinen ja rento lihaskuntotunti, jossa liikutaan musiikin tahdittamana.
Tunnilla hyodynnytetaan erilaisia pienkuntoiluvalineita ja oman kehon painoa. Ryhmassa harjoitat
lihaskuntoa, kestavyytta, liikkuvuutta ja tasapainoa. Tunnilla lilkkutaan myos lattiatasossa. Lahde
nauttimaan liikunnasta iloiseen joukkoon!

oo Max 35 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni
13.00—13.45 Tuolijumppa, avoin Urheilutalo palloiluhalli

Kaikille avoin ja maksuton tuolijumppa. Tehdaan yhdessa koko kehon jumppa, joka sisaltaa
lihaskuntoliikkeita, tasapainoharjoituksia ja vetristavia liikkuvuusharjoitteita. Liikkeet tehdaan
paaosin tuolilla istuen. Jumpan rasitustasoa pystyt saatelemaan itselle sopivaksi ohjaajan antamin
erilaisin liikevaihtoehdoin. Tervetuloa rohkeasti mukaan! Ei tarvitse ilmoittautua!

° maksuton ohjaaja Sanni
17.30-19.00 Ulkoliikuntaryhma, haku vaihtuva liikuntapaikka

Tehokasta kestavyys- ja lihaskuntoa seka motoriikkaa kohottavaa harjoittelua eri puolella
Seinajokea. Ulkoliikuntaryhma soveltuu nuorille ja tyoikaisille seka hiljattain elakoityneille.
Ryhmassa yksilolahtoisyys on huomioitu ja paasee esittamaan omia toiveita liikuntakertojen aiheista.
Ryhma mahdollistaa uudet lajikokeilut seka lajiopastukset. VAROITUS: ”Saattaa aiheuttaa
innostusta”. Tervetuloa mukaan!

YY) Max 25 hloa 40,50 €/kausi  ohjaaja Juho

18.30-19.30 KLOPIT miesten liikuntaryhma, haku Marttilan koulu
Monipuolista litkuntaa; kuntopiiria, pelailua ja jumppaa.
oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Mikael

Keskiviikko

9.15—10.30 Ikaihmisten kuntosali 2, haku Uimahalli kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma. Ryhma soveltuu
ikaihmisille, jotka haluavat vieda kuntosaliharrastuksensa entistakin kehittavammaksi. Ryhmassa
hyodynnetaan paljon kuntosalilaitteita eika tarvitse menna lattiatasoon. Opit liikkeiden oikeat
suoritustekniikat seka tulet varmemmaksi laitteiden kayton suhteen. Ryhma toteutetaan
paasaantoisesti kiertoharjoitteluna.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Leena
9.30—10.15 Lavis® -Lavatanssijumppa 1, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Lavis® on hauska ja helppo tanssitunti, joka perustuu lavatanssiaskeleisiin. Tunnilla harjoitellaan eri
lavatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun ohella. Lavista tanssitaan omalla tyylilla ilman paria.
Lajeina mm. foxi, cha cha, jenkka, rock/jive ja salsa. Aikaisempaa tanssitaustaa ei tarvita. Sopii
kaikille tanssimisesta kiinnostuneille.

oo Max 35 hlo 27 € /kausi ohjaaja Anne
10.20—11.05 Lavis® -Lavatanssijumppa 2, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Lavis® on hauska ja helppo tanssitunti, joka perustuu lavatanssiaskeleisiin. Tunnilla harjoitellaan eri
lavatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun ohella. Lavista tanssitaan omalla tyylilla ilman paria.
Lajeina mm. foxi, cha cha, jenkka, rock/jive ja salsa. Aikaisempaa tanssitaustaa ei tarvita. Sopii
kaikille tanssimisesta kiinnostuneille.

oo Max 35 hlo 27 €/kausi ohjaaja Anne



10.30—11.45 lkaihmisten kuntosali 3, haku Uimahalli kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma. Ryhma soveltuu
ikaihmisille, jotka haluavat vieda kuntosaliharrastuksensa entistakin kehittavammaksi. Ryhmassa
hyodynnetaan paljon kuntosalilaitteita eika tarvitse menna lattiatasoon. Opit liikkeiden oikeat
suoritustekniikat seka tulet varmemmaksi laitteiden kayton suhteen. Ryhma toteutetaan
paasaantoisesti kiertoharjoitteluna.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Leena
15.15—16.30 Nuorten kuntosaliryhma, haku Urheilutalo painonnostosali

Oletko ialtasi 13-21-vuotias? Tama kuntosaliryhma on suunniteltu kuntosaliharrastuksesta
kiinnostuneelle tai jo kokeneemmalle kuntosalikavijalle. Ohjaaja on suunnitellut paivan treenin,
sinun ei tarvitse kuin tulla paikalle. Ryhman avulla harjoittelustasi tulee monipuolisempaa,
nousujohteista ja turvallista. Opit vapaiden painojen ja laitteiden oikeita liikemalleja, 1-jakoisen
harjoitteluohjelman hyotyja seka monipuolisen alkulammittelyn merkityksen. Tule rohkeasti
mukaan!

YY) Max 15 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

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

Tehokasta kuntosaliharjoittelua laitteilla ja vapailla painoilla. Tassa ryhmassa osa liikkeista tehdaan
lattiatasossa. Ryhma soveltuu ikaihmisille, jotka haluavat vieda kuntosaliharrastuksensa entistakin
kehittavammaksi. Ryhmassa saat kuntosaliohjelman ja opit liikkeiden oikein tekemisen. Paaset myos
ylittamaan itsesi ja omat odotuksesi seka tutustumaan mahtaviin ihmisiin ryhman sisalla. Ryhma
sisaltaa alku- ja lopputestauksen.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Juho
11.00—12.15 lkaihmisten kuntosali 5, haku Uimahalli kuntosali

Monipuolisesti lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainokykya kehittava kuntosaliryhma. Ryhma soveltuu
uusille kuntosaliharrastajille ja rauhallisesta tahdista nauttiville. Ryhmassa hyodynnetaan paljon
kuntosalilaitteita eika tarvitse menna lattiatasoon. Opit liikkeiden oikeat suoritustekniikat seka tulet
varmemmaksi laitteiden kayton suhteen. Ryhma toteutetaan paasaantoisesti kiertoharjoitteluna.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Juho
12.00—13.30 Tasapainoliikuntaryhma, haku Urheilutalo voimistelu- ja tanssisali

Asiakkaille, joilla fyysinen toimintakyky on alentunut. Tunnilla harjoitellaan kiertoharjoitteluna
ensisijaisesti tasapaino- ja alaraajojen voimaa kehittavia harjoitteita rauhalliseen tahtiin.
Tavoitteena on lihasvoiman lisaaminen tai yllapitaminen ja tasapainon parantaminen erilaisia
lilkkuntavalineita apuna kayttaen. Liikkumisen apuvaline ei ole este ryhmaan osallistumiselle. Tama
ryhmamuotoinen toiminta mahdollistaa tutustumisen myos uusiin ihmisiin.

° Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena
14.00—15.00 lkaihmisten kuntoliikunta, haku Urheilutalo palloiluhalli

Kuntoliikuntaryhma on suunniteltu monipuolistamaan liikuntatottumuksiamme. Tassa ryhmassa
hengastytaan kehittaen liikuntataitoja, tasapainoa ja motoriikka seka kohotetaan kuntoa tekemalla
kestavyys- ja voimaharjoittelua erilaisia liikuntavalineita hyodyntaen. Ryhman tarkoituksena on
parantaa toimintakykya seka lisata jaksamista arjessa. Pystyt saatelemaan rasitustasoa ryhman
sisalla itsellesi sopivaksi, silti suositeltavaa on, etta paaset itsenaisesti lattialta ylos. Ryhmassa juttu
saa lentaa ja hymy irrota.

000 Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

Perjantai
9.30—10.30 Kehonhuoltojumppa, haku Urheilutalo jumppasali

Tama tunti on rauhallinen kehonhuoltotunti, jossa vetristetaan vartaloa liikkeen kautta. Lisaksi
jokaisella kerralla harjoitetaan tasapainoa ja kehonhallintaa. Tunnilla liikutaan seka seisten etta
lattiatasossa. Kaikki liikkeet on kuitenkin mahdollista tehda myads tuolilla istuen.

°0 Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni



Nurmo

Maanantai

13.00—14.15 Ikaihmisten kuntosali naiset, haku Nurmohalli kuntosali

Jokaisella kerralla tehdaan yhdessa monipuolinen, ohjaajan suunnittelema kuntosaliharjoitus.
Ryhmassa kehitat lihaskuntoa, kestavyytta, kehonhallintaa ja tasapainoa. Tunti sisaltaa
alkulammittelyn, kuntosaliharjoituksen ja loppuverryttelyn.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

14.15—15.30 Ikaihmisten kuntosali miehet, haku Nurmohalli kuntosali

Jokaisella kerralla tehdaan yhdessa monipuolinen, ohjaajan suunnittelema kuntosaliharjoitus.
Ryhmassa kehitat lihaskuntoa, kestavyytta, kehonhallintaa ja tasapainoa. Tunti sisaltaa
alkulammittelyn, kuntosaliharjoituksen ja loppuverryttelyn.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

17.00—17.45 Kuntoliikunta naiset, haku Ylijoen kylatalo

Monipuolista liikuntaa valineita hyodyntaen, ryhman toiveiden mukaan.
° Max 15 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Mervi

18.00—18.45 Kuntoliikunta miehet, haku Ylijoen kylatalo

Tiistai

Monipuolista liikuntaa valineita hyodyntaen, ryhman toiveiden mukaan.
° Max 15 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Mervi

15.00—16.00 Ikaihmisten kuntojumppa, haku Hyllykallion koulu

Torstai
9.45—-11.00

Monipuolista liiketta koko keholle koulun liikuntasalissa. Harjoitetaan lihaskuntoa ja tasapainoa,
seka vetristetaan vartaloa venyttelylla. Sopii seka miehille etta naisille. Talla tunnilla lilkkutaan myos
lattiatasossa. Sopii aloittelijoille, jokainen liikkuu oman kuntonsa mukaan. Ota oma jumppamatto
mukaan.

oo Max 30 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

Toiminnallinen kuntosali miehet, haku Nurmohalli kuntosali + painisali

Tassa kuntosaliryhmassa keskitytaan perinteisen kuntosaliharjoittelun lisaksi myos toiminnalliseen
harjoitteluun, joka kehittaa monipuolisesti kehonhallintaa. Ryhmassa kiertoharjoitteluna tehtavat
lilkkeet parantavat lihasten yhteistoimintaa, mika helpottaa arjen askareista selviytymista.
Aloitetaan helpoista, jokaiselle sopivista harjoitteista ja kunnon kohotessa siirrytaan haastavampiin
lilkkeisiin. Ryhma sopii hyvin myos aloittelijoille. Ohjaaja antaa liikkeisiin jokaiselle sopivan
vaihtoehdon.

'Y Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

12.00—13.00 Kuntosaliopastus, avoin Nurmohalli kuntosali

Talla ajalla kuntosalilla on liikunnanohjaaja opastamassa kuntosalilaitteiden kayttoa seka oikeita
suoritustekniikoita. Tama on hyva tilaisuus aloittaa kuntosaliharrastus matalalla kynnyksella
ohjaajan auttaessa alkuun.

° kuntosalimaksu ohjaaja Sanni

13.45—15.00 Toiminnallinen kuntosali naiset, haku Nurmohalli kuntosali

Tassa kuntosaliryhmassa keskitytaan perinteisen kuntosaliharjoittelun lisaksi myos toiminnalliseen
harjoitteluun, joka kehittaa monipuolisesti kehonhallintaa. Ryhmassa kiertoharjoitteluna tehtavat
lilkkeet parantavat lihasten yhteistoimintaa, mika helpottaa arjen askareista selviytymista.
Aloitetaan helpoista, jokaiselle sopivista harjoitteista ja kunnon kohotessa siirrytaan haastavampiin
lilkkeisiin. Ryhma sopii hyvin myos aloittelijoille. Ohjaaja antaa liikkeisiin jokaiselle sopivan
vaihtoehdon.

° Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni



15.00—16.30 Kuntosali ja kehonhuolto, haku Nurmohalli kuntosali + painisali

Jokaisella kerralla tehdaan yhdessa monipuolinen, ohjaajan suunnittelema kuntosaliharjoitus.
Opetellaan liikkeet ja tekniikat huolellisesti ja kohotetaan voimaa, kestavyytta ja liikkuvuutta
nousujohteisesti. Talla tunnilla lilkutaan myos lattiatasossa. Tunti sisaltaa alkulammittelyn,
kuntosaliharjoituksen ja pitkan kehonhuolto-osuuden painisalissa.

ooe Max 25 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

Peraseinajoki

Maanantai

18.00—19.00 Naisten kuntosali, haku Ritolahalli kuntosali
Tehokasta kuntosaliharjoittelua laitteilla ja vapailla painoilla. Ryhmassa liikkeet ovat monipuolisia ja
tehdaan myos lattiatasossa. Ryhma soveltuu kaikille yli 18-vuotta tayttaneille, jotka haluavat vieda
kuntosaliharrastuksen entistakin kehittavammaksi.
oo Max 20 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Piia

19.00—20.00 Miesten kuntosali, haku Ritolahalli kuntosali
Tehokasta kuntosaliharjoittelua laitteilla ja vapailla painoilla. Ryhmassa liikkeet ovat monipuolisia ja
tehdaan myos lattiatasossa. Ryhma soveltuu kaikille yli 18-vuotta tayttaneille, jotka haluavat vieda
kuntosaliharrastuksen entistakin kehittavammaksi.
oce Max 20 hlo 40,50 €/kausi ~ ohjaaja Piia

Keskiviikko

8.45—10.00 Kuntosaliryhma, haku Ritolahalli kuntosali
Tehokasta kuntosaliharjoittelua laitteilla ja vapailla painoilla. Tassa ryhmassa osa liikkeista tehdaan
lattiatasossa. Ryhma soveltuu ikaihmisille, jotka haluavat vieda kuntosaliharrastuksensa entistakin
kehittavammaksi. Ryhmassa saat kuntosaliohjelman ja opit liikkeiden oikein tekemisen. Paaset myos
ylittamaan itsesi ja omat odotuksesi. Ryhma sisaltaa alku- ja lopputestauksen.
ooe Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho

10.15—11.00 Kuntojumppa, haku Ritolahalli Sudenkorento sali
Lihaskestavyytta, tasapainoa, koordinaatiota ja liikkuvuutta kehittavaa voimistelua eri valineita
hyodyntaen.
ooe Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Juho
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Ylistaro

Keskiviikko
14.00—15.15 Naisten kuntosali, haku Kirmaushalli kuntosali
Jokaisella kerralla tehdaan yhdessa monipuolinen, ohjaajan suunnittelema kuntosaliharjoitus.

Ryhmassa kehitat lihaskuntoa, kestavyytta, kehonhallintaa ja tasapainoa. Tunti sisaltaa
alkulammittelyn, kuntosaliharjoituksen ja loppuverryttelyn.

oo Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Sanni

Torstai
19.00—20.15 Miesten kuntosalikurssi -Lisaa voimaa ja lihasmassaa syksy/kevat, haku
Kirmaushalli kuntosali
Miesten kuntosalikurssi on suunnattu kaikille perusterveille aikuisille iasta ja aiemmasta

harjoittelutaustasta riippumatta. Kurssilla tehdaan tehokasta koko kehon voimaharjoittelua, jonka
tavoitteena on lisata lihasmassaa, lihasvoimaa ja lihaskuntoa.

Harjoittelu perustuu hypertrofiseen voimaharjoitteluun, jossa hyodynnetaan moninivelliikkeita,
vapaita painoja ja kuntosalilaitteita. Liikkeet ja harjoituskuormat sovitetaan osallistujien taitotason
ja tavoitteiden mukaan, joten kurssi sopii niin aloittelijoille kuin kokeneemmillekin harjoittelijoille.

Yhden harjoituskerran kesto on 75 minuuttia. Harjoitus sisaltaa alkuverryttelyn, tehokkaan koko
kehon harjoitusosuuden seka loppuvenyttelyn. Kurssilla opit turvallisia harjoittelutekniikoita ja saat
varmuutta seka tavoitteellisuutta omaan kuntosaliharjoitteluusi.

Kurssin ohjaajana toimii urheiluvalmentaja ja urheiluhieroja Ilari Huttula, jolla on kokemusta muun
muassa kuntosaliharjoittelun valmentamisesta ja harjoittelusta jo pian 20 vuoden ajalta.

2 toteutusta: syyskausi (3.9.-7.12.2026) ja kevatkausi (14.1.-13.5.2027)
ooe Max 20 hlo 40,50 €/kausi  ohjaaja Ilari
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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

Maanantai
13.30—14.45 Soveltava kuntosaliharjoittelu, haku Uimahalli kuntosali

Soveltava kuntosali on tarkoitettu sellaisille henkiloille, joilla on vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla
oleviin kuntosaliharjoittelu ryhmiin. Tassa ryhmassa tavoitteena on oppia kuntosalilaitteiden
oikeaoppinen kaytto, parantaa fyysista kuntoa, vahvistaa lihaksia, kehittaa liikkuvuutta ja edistaa
kokonaisvaltaista hyvinvointia yksilollisesti.

° Max 20 hlo 27 €/kausi + uinti-kuntosalimaksu ohjaaja Leena
14.00—15.00 Buusti ohjattu ryhma, suljettu ryhma ohjaaja Petra Urheilutalo palloiluhalli
15.15—16.00 Soveltava nuorten liikuntakerho, haku Urheilutalo palloiluhalli

Erityista tukea tarvitseville nuorille, jotka kaipaavat saannollista lilkkuntaharrastusta. Nuorten
lilkuntaryhma, jossa sovelletaan liikkumista eritasoisesti, jokaiselle liikkujalle sopivaksi. Toimitaan
yhdessa ja opetellaan pelaillen eri liikuntapeleja- ja lajeja, luoden jokaiselle positiivisia
onnistumisen kokemuksia.

° Max 15 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena

Tiistai

12.15—12.45 Toimintakeskuksen tuolijumppa ohjaaja Leena Karjen toimintakeskus

13.00—13.45 Toimintakeskuksen jumppa 1. ohjaaja Leena Karjen toimintakeskus

13.45—14.30 Toimintakeskuksen jumppa 2. ohjaaja Leena Karjen toimintakeskus

Keskiviikko

16.00—16.30 Soveltava harrasteuinti, haku Uimahalli opetusallas/iso allas
Soveltava harrasteuinti on tarkoitettu sellaisille henkiloille, joilla on vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla
oleviin uintiryhmiin, ja joiden uimaan oppiminen vaatii soveltamista seka erityisosaamista.
Soveltavassa uintiryhmassa harjoitellaan uintia uimarin taitotaso ja erityishaasteet huomioiden,
annetaan uimaopetusta ja uinnin tekniikkaohjausta erinaisten harjoitteiden avulla. Ohjauksessa
edetaan yksilollisesti oman avustajan kanssa. Jokaisella uimarilla tulee olla oma aikuinen/avustaja
altaassa mukana. Avustaja paasee mukaan maksutta. Soveltava uinti on yli 6-vuotiaille erityista
tukea tarvitseville lapsille, nuorille ja aikuisille.
Uintiryhma 1) ajalla 2.9.—7.10.2026, 6 krt, opetusallas / alkeisryhma
Uintiryhma 2) ajalla 28.10.—2.12.2026, 6 krt, isoallas / jatkoryhma
° Max 6 hlo/ryhma 27 €/kausi +uintimaksu ohjaaja Leena

Torstai

16.00—17.00 Soveltava aikuisten liikuntakerho, haku Urheilutalo
Erityista tukea tarvitseville aikuisille, jotka kaipaavat saannollista liikuntaharrastusta. Monipuolinen
lilkuntaryhma, jossa sovelletaan liikkumista eritasoisesti, jokaiselle liikkujalle sopivaksi. Yhdessa
toimien tutustutaan erilaisiin lajeihin ja liilkuntamuotoihin seka pelaillaan liikuntapeleja
° Max 20 hlo 27 €/kausi ohjaaja Leena

Ylistaro

Keskiviikko

12.30—13.15 Toimintakeskuksen jumppa ohjaaja Sanni Toimintakeskus
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Perheliikunta

Seinajoki

Tiistai

10.00—10.45 Perheliikuntatuokio Urheilutalon voimailusali

Aikuisten ja alle kouluikaisten 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 ohjaaja Roosa
15.00—16.00 Motokerho 6-10-vuotiaat, haku Urheilutalon palloiluhalli

Ohjattua toimintaa, jossa keskiossa on motoristen perustaitojen opettelu kuten heittaminen,
hyppaaminen, kiipeily seka valineiden kasittelytaidot. Taitoja opetellaan erilaisten temppuratojen,
leikkien ja pelien avulla. Ryhma on suunnattu lapsille, joilla motorisissa taidoissa on haasteita.

° Max 15 hlo 27 €/kausi ohjaaja Roosa

Peraseinajoki ja Ylistaro

Keskiviikko
10.00-10.45 Perheliikuntatuokiot Ritolahalli ja Kirmaushalli

Aikuisten ja alle kouluikaisten lasten yhteinen tuokio. Tuokiot jarjestetaan kerran kuukaudessa.
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! Ohjaaja Roosa.

Peraseindjoki: kuukauden ensimmainen keskiviikko
2.9.,7.10., 4.11., 2.12., 3.2., 7.4., 5.5.

Ylistaro: Kuukauden viimeinen keskiviikko
26.8., 30.9., 28.10.,25.11., 27.1.,24.2., 31.3., 28.4.

Perheiden liikuntatapahtumat

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.

Syksy 2026

To 10.9. 9—11 Kirmaushalli, Ylistaro

To 17.9. 9—11 Ritolahalli, Peraseinajoki

Pe 25.9. 912 Uimahalli-Urheilutalo, Seinajoki

To 8.10. 9—11 Kirmaus Ylistaro

Ma 12.10. 12—18 Syysloman Liikuntamaa, Uimahalli-Urheilutalo, Seinajoki
To 22.10. 9—11 Ritolahalli, Peraseinajoki

To 5.11. 9—11 Kirmaushalli, Ylistaro

To 12.11. 9—11 Ritolahalli, Peraseinajoki

To 26.11. 9—12 Uimahalli-Urheilutalo, Seinajoki
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Kevat 2027
To 14.1. 9-11
To 21.1. 9-11
Pe 29.1. 9-12
To 11.2. 9-11
To 18.2. 9-11
Ma 1.3. 1218
To 11.3. 9-11
To 18.3. 9-11
To 8.4. 9-12

Laavut tutuiksi kiertue

Ritolahalli, Peraseinajoki
Kirmaushalli, Ylistaro
Uimahalli-Urheilutalo, Seinajoki
Kirmaushalli, Ylistaro

Ritolahalli, Peraseinajoki
Talviloman Liikuntamaa Urheilutalo
Kirmaushalli, Ylistaro

Ritolahalli, Peraseinajoki

Uimahalli-Urheilutalo, Seinajoki

vaihtuva paikka

Laavut tutuiksi -kiertue kutsuu koko perheen retkelle ympari vuoden!

Tapahtumasarja tutustuttaa kaupungin laavuihin ja tarjoaa elamyksia luonnossa eri vuodenaikojen

tunnelmissa.

Ota mukaan koko perhe, pakkaa evaat reppuun ja suuntaa laavulle. Laavuilla nuotiossa on tuli, jota

voitte hyodyntaa.

Varaa paiva kalenteriin. Tarkemmat paikat ilmoitamme myohemmin.

Ruskaretki

Ke 23.9. klo 15-18

Pe 16.10. klo 14-18 syysloma

Talvitaival

To 28.1. klo 15-17

Kevatkipina

To 13.5. klo 15-18

Kesakierros

Ke 16.6. klo 15-18

La 27.8. x nuku yo ulkona klo 15-19

Lisatietoja

Koskinen Roosa, liikunnanohjaaja

040 484 9124

roosa.koskinen@seinajoki.fi

14



Vauva- ja perheuinti
Seinajoki

Lauantai
9.45—12.15 Vauvauinti ja vesipeuhula perheille Monitoimiallas

Vauva- ja perheuinti on perheen yhteinen, lapsen ehdoilla tapahtuva, aktiivinen leikkihetki
puhtaassa ja lampimassa vedessa koulutetun ohjaajan ohjauksessa. Vauvauinnin tavoitteena on
tutustuttaa lapsi veteen turvallisissa olosuhteissa ja tehda lapsesta veden ystava. Ohjaaja auttaa
perhetta tutustumaan uuden tulokkaan temperamenttipiirteisiin seka lempipuuhiin.

Kymmenen kerran vauvauintikurssi sisaltaa kolme perheuintikertaa. Talloin mukaan saa tulla
perheen muitakin lapsia monitoimiallasosastolle aikuisen kanssa.

Aloittavat vauvat

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.

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
Noin 1—5-vuotiaiden lasten seka vanhemman/ vanhempien yhteinen uintituokio. Ryhmaan
osallistuvien ei tarvitse kayda ensin vauvauinnissa.

Syksy 12.9.-28.11.2026

Aloittavat vauvat 1. 9.45-10.15
Aloittavat vauvat 2. 10.15-10.45
Aloittavat vauvat 3. 10.45-11.15
Jatkavat vauvat 1. 11.30-12
Vesipeuhula 12-12.30
Ilmoittautuminen: 24.8.-6.9.
Aloittavien vauvojen info: 8.9. 17-18

Kevat 9.1.-20.3.2027

Aloittavat vauvat 1. 9.45-10.15
Aloittavat vauvat 2. 10.15-10.45
Jatkavat vauvat 1. 10.45-11.15
Jatkavat vauvat 2. 11.30-12
Vesipeuhula 12-12.30
Ilmoittautuminen: 21.12.-3.1.
Aloittavien vauvojen info: 7.1. 17-18

Vauvauintiin ja vesipeuhulaan ilmoittaudutaan sahkoisesti Timmi jarjestelmalla
https://varaukset.seinajoki.fi. Ilmoittautuminen aukeaa ilmoittautumispaivana klo 8.00.
Ilmoittautumiset menevat suoraan ryhmaan ja ryhmien ollessa taynna voi ilmoittautua jonoon.

llmoita ryhmdan vain lapsi kurssin kohdasta ilmoita muita henkilGitd, jokaista lasta kohden
olemme laskeneet mukaan aikuisen. Merkitse lapsen syntymaaika Lisatietoja-kenttaan.

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

Hinta 60 €/10 kerran ryhma + normaali uintimaksu.

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
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Vertaisohjaaja liikuntaryhmat

Vertaisohjaajaryhmien ohjaus on maksutonta. Uimahallin vesiliikunta- ja kuntosaliryhmiin asiakas maksaa
normaalin uinti-kuntosalimaksun. Soveltavan liikunnan kortti- ja seniorikortti korvaa uinti-kuntosalimaksun.

Seinajoki

Maanantai

10.00—11.30 lkaihmisten kuntosali Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.
') Max 20 hlo

10.00—10.45 Tuolijumppa Ystavan tupa
Virkistavaa jumppaa tuolilla istuen.
° Max 25 hlo

14.00—15.30 lkaihmisten kuntosali Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.
' Max 20 hlo

15.30—17.00 Lentopalloilua varttuneelle vaelle Pohjan koulu
oo Max 20 hlo

Tiistai

9.00—11.00 Kuntosali Uimahalli kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.
oo Max 20 hlo uinti-kuntosalimaksu

10.30—11.15 Vesijumppa Monitoimiallas
Monipuolista vesijumppaa ikaihmisille valineilla ja ilman. Lunasta paikka uimahallin palvelupisteelta
korkeintaan 45 min ennen ryhman alkua.
°0 Max 25 hlo uintimaksu

14.30—15.30 lkaihmisten sahly Urheilutalo palloiluhalli
' Max 30 hlo

Torstai

14.00—15.00 Kavelyjalkapallo Wallsport arena
' Max 20 hlo

15.30—17.00 Lentopalloilua varttuneelle vaelle Pohjan koulu
oo Max 20 hlo

Perjantai

9.30—11.00 lkaihmisten kuntosali Kasperitalon kuntosali
Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.
oo Max 20 hlo

11.15—12.45 lkaihmisten kuntosali Kasperitalon kuntosali

Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.
oo Max 20 hlo
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Nurmo
Maanantai
13.30—14.00 Tuolijumppa

Hyllykallion seurakuntakoti

Ryhma kokoontuu parittomilla viikoilla, alkaen viikolla 37/2026.

oo Max 20 hlo

Peraseinajoki
Maanantai
8.45—10.00 Kuntosali

Ritolahalli kuntosali

Kiertoharjoitteluna lihasvoimaa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava tunti.

oo Max 20 hlo
15.30—16.30 Tuolijumppa

00 Max 30 hlo
Tiistai
15.00-16.00 Boccia

1) Max 25 hlo

Perjantai
15.00—16.30 Senioreiden kavelysahly
'Y} Max 25 hlo
Ylistaro
Maanantai
16.00—17.30 Ukkojumppa
'Y} Max 20 hlo
Tiistai
15.00—16.00 Tuolijumppa
° Max 30 hlo
Torstai
15.00—17.00 Kuntosali
oo Max 20 hlo
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Ritolahalli Sudenkorento sali

Ritolahalli palloiluhalli

Ritolahalli palloiluhalli

Kirmaushalli palloiluhalli

Kirmaushalli palloiluhalli

Kirmaushalli kuntosali
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Lisatietoja liikuntaryhmista

Tanja Sarkipaju Johanna Lahdesmaki
lilkkuntapalvelupaallikko soveltava liikunta, vauvauinti
050 552 9400 044 418 1320
tanja.sarkipaju@seinajoki.fi johanna.lahdesmaki@seinajoki.fi
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