1.10.2026

Ohjattu liikunta syksy-kevat

Liikuntapalvelut jarjestaa terveysliikuntaa uimahallissa ja urheilutalossa ja kesalla
ulkoliikuntapaikoissa. Ohjatun toiminnan tavoitteena on toimintakyvyn yllapitaminen ja kehittdminen. Tarjolla

on monipuolista liilkuntaa mm. ohjattua kuntosaliharjoittelua, jumppaa ja vesijumpparyhmia.

Syyskausi: 31.8.-13.12.2026
Kevatkausi: 11.1.-25.4.2027

Uimahalli
Maanantai

9.15-9.45 Vesijumppa
11.00-11.30 Vesijumppa
12.00-12.30 Vesijumppa, syva vesi
14.30-15.00 Vesijumppa, miehet
16.30-17.00 Vesijumppa, kertamaksullinen
Tiistai
10.45-11.15 Vesijumppa
Keskiviikko
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Torstai

13.30-14.00 Vesijumppa

14.15-14.45 Vesiliikunta, toimintarajoitteiset
Perjantai

13.00-13.30 Vesijumppa

Tuntikuvaukset

Vesijumppa

Monipuolista liilkuntaa vedessa eri valineita ja vedenvastusta hyddyntaen. Jokainen voi jumpata itselle sopivalla

teholla.

Vesijumppa syva vesi

Vesijumppaa uimataitoisille syvassa vedessa vesivyota apuna kayttaen.

Vesiliikunta, toimintarajoitteiset

Monipuolista harjoittelua veden ominaisuuksia hyédyntaen. Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on sairauden
tai vamman aiheuttamia lilkkkumisen haasteita. Jokainen voi harjoitella itselleen sopivalla tavalla. Avustaja

mukaan maksutta.

Urheilutalo
Maanantai
11.00-12.00 Kuntosali, toimintarajoitteiset
Tiistai
0.30-10.30 Kuntosali, seniorit kiertoharjoittelu
10.00-11.00 Ikaihmisten kuntosalistarttikurssi
HUR -kuntosalilla, ilmoittautuminen puh. 020 617 7286
17.00-18.00 Avoin palloiluvuoro. Palloiluhallissa pelivalineita mm. sulkapallo, sahly, koripallo, pingis (ei

ilmoittautumista)
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Keskiviikko

0.39-10.30 Kuntosdlli, kuntosalilaitteiden opastusta, kuntosalimaksu
13.30-14.30 matalan kynnyksen liikuntaa

(ei ilme&itautumista)

14.30-15.30 Kehonhallintaa ja ketteryyttd, seniorit

Torstai

10.00-11.00 Erityisryhmien liikuntasapinat (ei ilmoittautumista)
11.15-12.15 Ikadihmisten liikuntakammari (ei ilmoittautumista)
12.15-13.15 Kuntosali seniorit, kiertoharjoittelu

14.30-15.30 Seniorijumppa

15.30-16.30 Perheliikkis (ei ilmoittautumista)

Perjantai

11.45-12.45 Kuntosali seniorit, kiertoharjoittelu

Tuntikuvaukset

Kuntosali toimintarajoitteiset
Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on sairauden tai vamman aiheuttamia liikkumisen haasteita. Tunnilla

huomioidaan yksil6lliset erityistarpeet. Avustaja mukaan maksutta.

Kehonhallintaa ja ketteryytta, seniorit

Monipuolinen ja innostava tunti, jossa kehitat tasapainoa, voimaa ja liikkkuvuutta turvallisesti omaan tahtiin.
Harjoitteet ovat ikaMOTO-tyyppisia ja tukevat arjessa jaksamista seka liikkumisen varmuutta. Tunnilla
hyédynnetaan myos telineita ja valineita- tehdaan helppoja, sovellettuja liikkeita, jotka tuovat vaihtelua ja iloa
harjoitteluun. Sopii kaikille senioreille, jotka haluavat pitaa ylla toimintakykyaan ja liikkkua hyvalla mielella.

Aiempaa kokemusta ei tarvita.

Kuntosali seniorit, kiertoharjoittelu
Kiertoharjoittelu tehdaan kuntosalilaitteilla, harjoittelu sisaltaa myos oheisliikkeita. Tunnin alussa yhteinen

alkuldmmittely ja lopussa yhteinen venyttely.

Seniorijumppa

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja tasapainoa kehittavaa jumppaa erilaisia valineita kayttaen.

Viimeisin paivitys: 17.9.2026

https://imatra.st.generax.io/enold/node/77723


https://imatra.st.generax.io/enold/node/77723

1.10.2026

Matalarnkynnyksen omatoimista liitkuntaa urheilutalon
palioiluhaiissa

Osallistumismaksu on 2§10 E/hl6/kerta. Avustajat paasevat mukaan maksutta. Tilaan esteetdn kulku.

Avoin palloiluvuoro

tiistaisin klo 17.00-18.00.

Palloiluhallissa pelivalineita mm. sulkapallo, sahly, koripallo, pingis.

Peliaika
keskiviikkoisin klo 13.30-14.30
Mahdollisuus pelailla pallopeleja mm. sulkapallo, koripallo ja pingis. Lisaksi erilaisia tarkkuusheittopeleja,

lattiacurling ja jumppavalineita. Peliaika sopii myds vahan liikkuville tai liikkumista aloitteleville.

Liikuntasapinat erityisryhmille
torstaisin klo 10.00-11.00
Erityista tukea tarvitseville nuorille ja aikuisille suunnattua monipuolista liikunnallista tekemista.

Toimintapisteilla voi pelata, tasapainotella ja harjoittaa tarkkuusheittoa.

Ikaihmisten liikuntakammari
torstaisin klo 11.15-12.15
Liikuntakammariin voi tulla seurustelemaan, pelailemaan, harjoittamaan tasapainoa ja tarkkuusheittoa.

Toiminnassa huomioidaan osallistujien mahdolliset likkumisen rajoitteet.

Perheliikkis
torstaisin klo 15.30-16.30
Perheliikkiksessa liikutaan monipuolisesti pelaillen ja leikkien. Ohjaaja opastaa tarvittaessa valineiden kaytdssa.

Lapset liikkuvat huoltajan vastuulla.

Ohjattua toimintaa HUR- kuntosalilla

Ikdihmisten kuntosalistarttikurssi HUR-kuntosalilaitteilla

tiistaisin klo 10.00-11.00

Kuntosalistarttikurssi on tarkoitettu ikaihmisille, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta tai
harjoittelusta on jo aikaa. Liikkkumisen apuvalineet eivat ole este kurssille osallistumiseen. Harjoittelu tapahtuu

pienryhmassa HUR:n paineilmalaitteilla. Kurssi sisaltaa 4 kokoontumiskertaa. Ikaihmisten kuntosali sijaitsee
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katutasgssa. Ninta 31,40 € §s. kuntosalimaksun. Uusi kurssi alkaa, kun edellinen paattyy. Jatkuva

ilmgittautuminentyuh. 020 §17 7286

nnan tueksi

Virtuaalivesijumppanaytté uimahallissa

Vapaasti kdytdssa, mutta ei ohjattujen vesijumpparyhmien aikana.

Kuntosalilaitteiden opastusta keskiviikkoisin klo 9.30-10.30 kuntosalimaksulla. Ohjaaja opastaa

kuntosalilaitteiden kayttda ja antaa vinkkeja kuntosaliharjoitteluun.

Ikdihmisten omatoiminen harjoittelu HUR -kuntosalilaitteilla kassan aukioloaikoina kuntosalimaksulla,

senioripassilla tai erityisliikuntakortilla.

Vertaisohjatut seniorikuntosalitunnit
Syyskausi 31.8-13.12.2026 (ei vko 43)

Kevatkausi 11.1.-25.4.2026 (ei vko 9)

Imatrankoski, Jyskeen kuntosali, Jukankatu 7

maanantaisin klo 10.00-11.00 (tdynna)

Vuoksenniska, urheilukentan kuntosali
maanantaisin klo 10.00-11.00

klo 11.15-12.15
keskiviikkoisin klo 10.00-11.00

klo 11.15-12.15

Urheilutalo, HUR- kuntosali
torstaisin klo 10.00-11.00 (taynna)

klo 11.00-12.00

Kuntosaliharjoittelu tehdaan kiertoharjoitteluna. Tunnin alussa yhteinen alkulammittely ja lopussa yhteinen
venyttely. Ilmoittautuminen tuntien alussa ohjaajalle. Osallistumismaksu voimassa oleva senioripassi

kuntosalille koko kauden ajaksi. Senioripassi maksetaan uimahalli-urheilutalon kassalle.

Ikaihmisten litkunta
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Syyskayfsi 12.10.-§7.12.26
Keyatkausi 11.1.-30.4.2027

Joulutauko viikot 52,82 ja 1

. paasiaispaiva, ei ohjattua lilkkuntaa

Ukonniemi areenalla (Ottelukatu 9)

maanantaisin ja torstaisin klo 13.00-14.30 alk.12.10.2026

Padel- hallilla (Ottelukatu 4)

190.10.2026

Ukonniemi-areenalla on mahdollisuus turvalliseen ja maksuttomaan liikkumiseen joko ohjatusti tai
omatoimisesti. Ukonniemi areenalla tarvitaan ulkoiluvarustus,

Padel-hallilla sisaliikuntavarusteet. Ei ilmoittautumista. Kahvitarjoilu.

Ukonniemi areenalla olevien tapahtumien vuoksi, jumppia voi olla myds Padel-hallissa. Muutokset paivitetdan

talle sivulle.

Toimintaa lapsille ja lapsiperheille uimahalli-urheilutalolla

Liikuntamaat lasten ja aikuisten yhteiseen tekemiseen. Liikuntamaissa on kaytettavissa runsaasti valineita.

Toiminta on valvottua, mutta ei ohjattua.

Liikuntamaat palloiluhallissa klo 10.30-12.30

sunnuntaisin (aikataulu ilmoitetaan myéhemmin)

Vesiliikuntamaat uimahallissa klo 10.00-12.00

lauantaisin (aikataulu ilmoitetaan myéhemmin)

Maksu liikuntamaahan on 2,10 €/lapsi ja vesilikuntamaahan uimahallimaksu lapsilta ja huoltajilta. Liput

ostetaan aulan maksuautomaatista tai verkkokaupasta. Ei ilmoittautumista.

Maksuttomat uimakoulut 4-6-vuotiaille Uimakouluissa totutellaan veteen leikkien avulla ja opetellaan uinnin

alkeita. Uimakoulu sisaltaa kuusi opetuskertaa. Uimakoulujen ajankohdat nahtavissa Imatra.fi/liikuntapalvelut

Liikuntaneuvonta
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Maksutgn lilkkientaneuvontafon tarkoitettu henkildille, jotka tarvitsevat tukea arjen aktiivisuuden ja liikunnan

lisd&miseen. Liikigtaneuvofita voi olla yhden kerran tapaaminen taienintaan vuoden kestava jakso.

Perheet

Liikuntaneuvoja tukee perhetta kohti terveellisempia elintapoja ja auttaa loytamaan mieluisan harrastuksen tai

liikkumismuodon. Liikuntaneuvoja Sanna Lairola, sanna.lairola@imatra.fi, p. 020 617 1191

Aikuiset ja seniorit

Liikuntaneuvonnassa mietitaan yhdessa pienia arjen tekoja elintapojen muuttamiseksi. Liikkeelle lahdetaan
asiakkaan omasta halusta muuttaa elintapoja.

Liikuntaneuvojat Hanna Karhu, p. 020 617 7286, hanna.karhu@imatra fi ja Riitta Pellinen, p. 020 617 7202,

ritta.pellinen@imatra.fi

Ajanvaraus puhelimitse tai voit jattaa yhteydenottopyynndn imatra fi/liikuntaneuvonta

Senioripassi 2025

Imatran Virta-opiston tarjonnassa on useita liilkunnallisia ryhmia. Tutustu niihin Virta-opisto | Imatran kaupunki

Liikunta- ja urheiluseuroilla seka muilla yhdistyksilla ja tahoilla on tarjolla liikunnallista toimintaa eri ikaisille

ihmisille. Niihin voi tutustua Etela-Karjalan harrastuskalenterissa.

lImoittautuminen ja osallistumismaksut

Ryhmiin voi ilmoittautua osoitteessa imatra.fi/verkkokauppa tiistaina 26.8.2025 kello 11.00 alkaen.
Verkkokaupassa ryhmiin voi ilmoittautua 31.3.2026 asti. Osallistumismaksu maksetaan ilmoittautumisen
yhteydessa verkkopankissa.

Ryhmiin voi ilmoittautua myés Imatran kaupungintalon aulassa tiistaina 26.8.2025 klo 12.00-13.30. Maksu

maksetaan uimahalli -urheilutalon kassalle.

Ohjattujen ryhmien maksu

Ohjattujen ryhmien maksu 1.9.2025-26.4.2026 on 89,10 €/ryhma. Mikali aloittaa syksylla alkaneessa

ryhmassa kevatkaudella 2026, ryhmamaksu on 44,60 €. Ohjausmaksun lisdksi maksetaan vesiliikuntaan
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Sanna Lairola

Liikunnanohjaaja, liikuntaneuvonta (perheet)

020 617 1101

Hanna Karhu

Lilkkunnanohjaaja, soveltava liikunta, liikuntaneuvonta
0206177286

Riitta Pellinen

Liikunnanohjaaja, liikuntaneuvonta (aikuiset)

020 617 7202

Henna Kaijanen

Liikunta- ja hyvinvointipaallikko

020 617 1097
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