Voi hyvin -liikuntakalenteri 65+ Luvia
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Esteeton tila merkattu kalenteriin E- kirjaimella, silloin
liikkumisapuvalineen
kuten kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta ryhmaan
osallistumista.

Henkildille, joilla hyva toimintakyky. Ei liilkkumis- tai
toimintakyvyn ongelmia.

Henkildille, joilla lievia liikkkumiskyvyn ongelmia/
heikkenemisen vaara. Liikkuminen vahentynyt seka
lihasvoima- ja tasapaino heikentynyt. Voi olla lilkkkumisen
apuvaline.
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Hyvinvoinnin ytimessa



Voimakoulut E Kiertoharjoittelua kuntosalilla opastetusti, jossa tavoitteena on lihasvoiman, tasapainon ja
likkumiskyvyn sailyminen ja parantuminen. Voimakoulut Luvian jadhallin LuviGym -kuntosalilla, Kehatie 73.
Ohjaajana Jonna Halminen p. 0444312531/jonna.halminen@eurajoki.fi

Virinat 1 E Monipuolista jumppaa istuen ja seisten, kehittaen lihaskuntoa ja tasapainoa. Ryhman tavoitteena on
lihasvoiman, liilkkumiskyvyn ja tasapainon sailyminen ja parantaminen. Tunnit Luvian yhtendiskoulun lilkkuntasalissa.
Virinat 2 E On kevyempi jumppa ja toteutetaan istuen. Liikkumisapuvalineen kuten kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei
esta ryhmaan osallistumista, kulku liikuntasaliin tarvittaessa hissilla. Osoite; Luvian Kirkkotie 18

Huom! Koulun ovet avautuu ovikoodilla. Soita ohjaajalle jos et ole aiemmin ollut jumpassa niin saat
ovikoodin kayttoési. Ohjaajana Jonna Halminen p. 0444312531/jonna.halminen@eurajoki.fi

Vire-Lavis Luvia E
Vire-Lavis on hauska ja helppo tapa liikkua lavatanssimusiikin tahtiin. Vire-Lavis -tunnit toteutetaan seisten ja tuolia
apuna kayttaen Luvian yhtenaiskoulussa Luvian Kirkkotie 18. Ohjaajana Katriina Riikila p. 040 577 0033 riikilakatriina@gmail.com

Muistaks? -ryhma Luvia Rannikko

Oikeanlaisella harjoittelulla ja elamantavoilla muistisairauksien syntya voidaan ennaltaehkaista ja siirtaa jopa 10 vuodella.
Ryhmien tavoitteena on ennaltaehkaista muistihdairioita ja -sairauksia monipuolisten harjoitusten ja liilkkeen avulla seka
elintapoja kehittamalla. Liikkumisapuvalineen, kuten kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta ryhmiin osallistumista ryhmissa.
Osoite; Luvian Kirkkotie 23. Ohjaajana Katriina Riikila p. 0405770033/ riikilakatriina@gmail.com

Matalan kynnyksen ryhma E Tasalassa. Ryhma soveltuu ensimmadista kertaa tai pitkan tauon jalkeen aloitteleville. Ryhman
tavoitteena on liilkkumiskyvyn ja tasapainon sailyminen ja parantaminen. Liikkumisapuvalineen kuten kavelykepin tai rollaattorin
kaytto ei esta ryhmaan osallistumista., Lisatietoja Jonna Halminen p.0444312531

Vetreytta Vedesta1ja2 E

Ohjattu allasvoimistelutunti vedessa. Lihaskuntoa vahvistava nivelystavallinen tunti, joka sopii kaiken kuntoisille. Vesijumppa
pidetaan Ulvilan uimahalli Kaskelotissa. Osoite; Pappilantie 2, 28450 Ulvila. Uimahallimaksu omakustanteinen, ei kuljetusta.

Ldahiseudun uimahallien Pori, Rauma, Eura, Harjavalta ja Ulvila, sekd Merihelmen ja Verkkorannan palvelujarjestdjien
kanssa on sovittu, ettd Eurajoen padkirjastosta (Weenertie 1) ja Luvian lahikirjastosta (Lukkarilantie 4) saa leimallisen
lapun, jolla on oikeutettu saamaan 50%:n alennuksen joko sarja- lipuista tai rannekkeeseen ladattavista uintikerroista
uimahallin kassalla. Lisatiedot: Jonna Halminen p.0444312531



