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Esittely

Liikkumisella on valia!

Tuntui hienolle, etta Vihti sijoittui kolmen kdrkeen Vuoden liikkuvin kunta kisassa. Vaikka
ykkossija Urheilugaalassa ei Vihdille tullutkaan, olemme osanneet arvostaa sijoitustamme.
Moni kuntalainen soitti ja kertoi huomanneensa sijoituksemme ja kertoi sen olevan ansaitun.
Kiitos. Tuo sponttaanipalaute [ammitti mielta ja kannusti edelleen tekemaan hyvaa tyota
liilkkumisen edistamiseksi.

Yksi Vihdin kunnan keskeisia strategiakarkia on liikkunnassa, meilla toimii paljon yksityisia
liilkuntapalvelun tuottajia ja jarjestomuotoinen liilkunta tavoittaa lajikirjollaan Iahes jokaisen
kuntalaisen. Karkisija ei siis tullut aiheetta. Elinikdisella liikkkumisella, liikunnallisella
elaméantavalla on suuri merkitys.

Liikkkumiselle on luotava helppoja ja innostavia mahdollisuuksia jokaisessa eldman vaiheessa.
Siihen oivan mahdollisuuden tarjoavat monet kohdennetut toimet. Varhaiskasvatuksen llo
kasvaa liikkuen, jo perusopetuksen juurtunut Liikkuva koulu-ohjelma valtaa tilaa nyt ll-asteen
Liikkuva opiskelu-hankkeella, jossa lukiolaisten lisdaksi mukana on Luksian Vihdin alue.
Vesihiisikortti on antanut perusopetuksen 5.ja 8. luokkien oppilaille mahdollisuuden Vihdin
uimahallin rajattomaan kayttoon edellisen lukuvuoden aikana ja sen vesiliikuntaa lisdava
vaikutus on kannustanut jatkamaan Vesihiisitoimintaa myos tulevanakin lukuvuonna. Yli 68-
vuotiaat ovat koeluonteisesti saaneet maksuttomasti kdyttda uimahallia sekd Vihdin kuntosalia
rajattuina aikoina. Nyt palvelun aika laajenee omatoimirannekkeiden avulla.

Omatoimirannekkeiden kdytt6a on runsaasti lisdtty tand ohjelmakautena. Silla tavoitellaan yha
joustavampaa liikkumista oman harrastuksen parissa. Osallistuminen ei ole sidoksissa Vihdin
uimahallin kassan aukioloaikaan, kun rannekkeelle on etukdteen mahdollista ladata haluttua
palvelua. Myohemmin jarjestelmien edetessa on rannekkeille mahdollista ladata palvelua
useissa eri kohteissa. Naistd tiedotamme asian edetessa. Talla hetkelld latausautomaatti on
kaytettavissa vain uimahallilla ja olisikin hienoa, ettd mahdollisimman moni harjoittelisi
automaatin kayttoa. Henkilostémme uimahallilla on aina valmis auttamaan tassa. Nain
my&hemmin latausautomaattien lisddntyessa omakdyttd on vaivatonta.

Jokainen liikkumisen vuosi vaatii my6s uudistumista. Liikuntapalvelun on tarkoitus palvella
laajaa kuntalaisten joukkoa. Siind auttaa monella tavalla vuoden aikana saadut ehdotukset ja
aloitteet seka liikuntapalvelulle ominainen kuntalaisten kuulemismenettely. Alkuvuonna on
toteutettu mm. 100-kuntaa sahkoinen kysely, lahde liikkumaan — kausiohjelman sisaltokysely
laatimisvaiheessa ja menestyneiden urheilijoiden huomioimiseen liittyva kysely. Lisaksi niin
kasvotusten, kuin sahkopostin kautta olemme saaneet runsaasti monenlaisia yksittaisten
kuntalaisten ehdotuksia ja jarjestdt ja muut yhteistyéverkot ovat tuottaneet hyvia ajatuksia
kokoontuessaan.
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Merenneito ja Ahti-toiminta on viimeisintd huutoa innostettaessa lapsia vesililkkunnan darelle.
Tata varten kolme liikuntapalvelun tyéntekijaa on koulutettu ja lapsille annettu jo kevaalla
kokeiluilla maistiainen syksylla kdaynnistyvaan toimintaan. Suosittujen uimakoulujen:
Merihevoset, Saukot, Pingviinit ja tekniikkaryhman rinnalla on mahdollisuus osallistua
kerhomuotoiseen Vesikko-toimintaan tai huoltajan ja lapsen yhteiseen uintihetkeen
Perhepeuhula — toiminnassa. My6s 3-6-vuotiaille suunnatut Liikkarit jatkavat toimintaansa
Vihdin kk ja Ojakkalassa.

Vihdin kuntosali palvelee 15-29-vuotiaita nuoria ensin ohjatun kuntosalin muodossa, jotta
jokainen oppii kayttamaan laitteita juuri itselleen sopivalla tavalla ja sen jalkeen omatoimisesti.
Nuorten kuntonyrkkeily 13-17-vuotiaille on [6ytanyt oman kohderyhmansa. Uutuutena
kadynnistyy myos 13-20v. tarkoitettu nuorten uintiryhma.

Vapaaehtoistoiminta kunnan alueella on laajaa. Siita suuret kiitokset kaikille vapaaehtoistyota
tekeville. Yksin liikuntajarjestoissa toimii viikottain 1200 vapaaehtoisena ohjaajana tai
valmentajana. Myos liikuntapalvelu hakee jatkuvasti innokkaita vapaaehtoisia niin lasten ja
nuorten kuin tyoikaisten ja ikdantyvien toimintaan seka erilaisiin tilaisuuksiin ja tapahtumiin.
Yksi vapaaehtoisohjaajien toiminnan muoto on vertaisohjaajatoiminta, jota Vihdissa on
toteutettu jo 15 vuotta. Talla toiminnalla on voitu luoda monia kynnyksettomia ryhmia eri
puolille kuntaa. Uusin vapaaehtoistoiminnan tuote on Sportti-kortti. Se tarjoaa lapsille ja
nuorille tutustumismahdollisuuden laajaan liikkkumisen kirjoon Vihdissa. Sen kantavana
voimana ovat liikuntatoiminnan toteuttajat; liikuntajarjestojen ohjaajat seka yksityiset
palvelutuottajat. Sportti-kortin voi hakea Vihdin uimahallin kassalta.

Liikuntavastaavat eldkeldisjarjestoissa ja potilasjarjestdissa tuottavat arvokasta soveltavan
lilkunnan mahdollisuuksia omille jasenilleen seka laajemminkin. Kausiohjelmaan on saatu
ensimmaisen kerran osa ndiden liikuntavastaavien yhteystiedoista.

Pyoraluotsitoiminta on uusinta uutta ja vasta kehitysasteella. Se toteutuakseen kaipaa
ympdrilleen uudenlaista innokasta joukkoa. Pydraluotsitoiminnan takana on hankemuotoisesti
olleet Suomen Pyoriliitto, Ikdinstituutti ja sitd on rahoitettu Veikkauksen tuotoilla. Vihdissa
kaynnistdjinad ovat Vihdin liikuntapalvelut ja Vihdin Vanhainkotisdatio. Haaveena on saada
kuntaan riksapyoria, joiden polkijoina toimivat vapaaehtoiset ja kyydittavana ikdantyvat
kuntalaiset, joilla liikkuminen on jo rajattua, mutta joille halutaan antaa tuulahdus tuttuihin
vihtildisiin luontomaisemiin. Jos kiinnostuit, tule asukasraadin tapaamiseen 10.9.2019 klo 18
kuulemaan asiasta lisaa.

Kausiohjelma sisdltda kymmenittdin erilaisia mahdollisuuksia ohjattuun lilkkuntaan niin vedessa,
kuivalla maalla kuin luonnossa. Mitdpa jos ilmoittautuisit tana vuonna johonkin uuteen
ryhmaan. Ryhmassa on helppo liikkua, innostua, saada uusia ystavia ja kasvattaa hyva mielta
seka karkottaa yksinaisyytta.

Me liikuntapalvelussa haluamme innostaa jokaista lilkkkumaan, siihen me tarvitsemme sinua!
Hyvaa liikkumisen kautta 2019 — 2020!

Raija Ranta-Porkka, liikuntatoimenjohtaja

Yhteystiedot

Liikuntapalvelut, Elinvoimakeskus
Vihdin kunnanvirasto, Asemantie 30 Nummela

Liikuntatoimenjohtaja

Raija Ranta-Porkka 0505920415
Toimistosihteeri

Kirsti Kalliokoski 09 4258 3008
Liikuntasihteeri

Meri Viljanen 044 4675 341
Tyonjohdollinen liikunnanohjaaja

Sanni Virta 044 4675 378

Erityisliikunnanohjaajat
Maija Huhta 0500818014

Sami Hakala-Bergman 044 7674 851
Liikunnanohjaajat

Taina Raikkonen 050 5285 379
Tuija Saari 0447674932
Vesiliikunnanohjaajat 044 4675 342
Anne-Mari Karajamies

Sari Andersin

Uimahallityontekija/kassa 0942583179

Riitta Peltola

Sahkoposti: etunimi.sukunimi@vihti.fi
huomioi poikkeus taina.t.raikkonen@vihti.fi
Internet: www.vihti.fi
Facebook: Vihdin liikuntapalvelut




Tilavaraukset

Tilavaraussuunnittelija Wolfgang Ehgartner 044 0421 186

Infra- ja tukipalvelut tilavaraukset@vihti.fi
www.vihti.fi/liikuntatilojen-ja-alueiden-varaukset
www.liikuntapaikat.fi/lipas

Liikuntapaikkamestari Tero Nevala 044 0421 356
Liikuntapaikkojen ja alueiden kunnossapito

Pajuniityn Bootcamp on kesalla 2018
valmistunut esterata Pajuniityssa
(Naaranpajuntie, Nummela).
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Muutokset kausiohjelmaan ja uimahallin aukioloaikoihin ovat mahdollisia. Tarkista
muutokset Vihdin likkuntapalveluiden internetsivuilta www.vihti.fi tai facebookista.
Akuutit infon saat uimahallin kassalta ja 16ydat ne myds Vihdin uimahallin ja
kuntosalin ulko-ovista.

Kausiesite on jaossa mm. uimahallilla, kirjastoissa, kunnanvirastolla ja Nummelan
terveysasemalla. Sahkoisen esitteen |6ydat Vihdin liikuntapalveluiden nettisivuilta
www.vihti.fi/liikunta.

Kulttuuri- ja vapaa-ajan lautakunta
puheenjohtaja Laura Syrjala 050 3296 338
varapuheenjohtaja Ida Vdlimaa 050 3427 890

Lue lisad www.vihti.fi/lautakunnat
Taalta loydat myos kulttuuri- ja vapaa-ajan lautakunnan esityslistat ja poytakirjat.
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Uimahalli on suljettu

Vihdin uimahalli, Hiidenvedentie 3, 03100 Nummela

6.12.2019 20.12.2019 23.-26.12.2019
1.1.2020 6.1.2020 10.-13.4.2020
1-3.5.2020 21.5.2020
Aukioloajat 12.8.2019 — 18.6.2020
MA KLO 13.00 — 20.00 19.6.2020 alkaen uimahalli kesatauolla
Tl KLO 6.00 — 8.00 ja 11.00 — 20.00
KE KLO 11.00 - 20.00
TO KLO 6.00 — 8.00 ja 11.00 — 20.00 ldmmin vesi
PE KLO 13.00 - 21.00
LA KLO 10.00-17.00 [Ammin vesi '. : i oy
: AR A2E A Y
SU SULJETTU Hetki ennen uimahallin 1§} ; -y -
aukeamista. '
T <
Kassan aukioloajat - it iv
MA KLO 13.00 — 19.00
Tl KLO 11.00 —19.00
KE KLO 11.00 — 19.00
TO KLO 11.00 —19.00
PE KLO 13.00 — 20.00
LA KLO 10.00 — 16.00 Uimahallin poikkeusaukioloajat
16.8.2019 uimahalli auki klo 16.00 — 21.00
Aamu-uinti 3.9.-19.12.2019 ja 7.1. - 18.6.2020 . . . L
) 19.11.2019 uimahalli auki klo 11.00 - 17.30 aamu-uinti norm.
Lauantai 7.9.-30.5.2020 miestenpéivan uintivuoro 18.00 — 20.00
Lo ) . ) . ) i i 27.-28.12.2019 uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
Uintiaika on 1,5h ja se paattyy 15min ennen uimahallin sulkeutumista, hallista
tulee poistua ilmottettuna sulkemisaikana. 30. - 31.12.2019 uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
Uinjl‘ah.z':\llin kaytto e.deIIyt.téié uimataidon. Uimataidon on oltava Yéhintéén 25m 2. —4.1.2020 uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
syvassa altaassa. Uimataidottoman lapsen tulee olla aina huoltajan valvonnassa.
9.3.2020 uimahalli auki klo 13.00 - 17.30

naistenpaivan uintivuoro 18.00 — 20.00
Yleisouinnin aikana ulko-ovi sulkeutuu tuntia ennen kuin uimahalli sulkeutuu!

30.4.2020 uimahalli auki klo 6.00 —8.00 & 11.00 — 18.00
18.6.2020 uimahalli auki klo 11.00 — 18.00 aamu-uinti norm.
Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Uimahallimaksut Tapahtumat uimahallilla

Veteraanit, lotat, avustajatja<7v. -
Yli 68v. arkisin klo 11.00/13.00-16.00  ------ uintiaika, myynti klo 15.30 asti Tapahtumien yksityiskohtaisemman ohjelman |6ydat lahempana ajankohtaa
www.vihti.fi/liikunta.

Alennettu ryhma 2,00€
(alle 18v., opiskelija, eldke, tydotén, omaishoitajat, potilasjarjestot)
Lelupdivdt uimahallilla

Aikuisten uinti 5,00€

Arkisin klo 11.00/13.00 — 16.00 2,00€ uintiaika, myynti klo 15.30 asti Tuo oma lelusi mukana, muista suihkuttaa lelusi ennen altaaseen menoa. Pehmolelut
eivit ole sallittuja.

Yhdistelmaliput

Kuntosali + uinti yhdistelma 8,00€ (kdytettava ostopdivana) 7.9.2019 5.10.2019 2.11.2019 7.12.2019
4.1.2020 1.2.2020 7.3.2020 4.4.2020 9.5.2020

Uintikortti perheille 30,00€
Uimahalliranneke, henkilokohtainen 6,00€ (sarjalatauksia varten) 9.11.2019 Vesisankarit — paiva klo 10.00 — 17.00 ei yleis6uintia
Vaarinkaytosta peritaan 30,00€ sakkomaksu.
19.11.2019 Hyvinvointi-ilta miehille klo 18.00 — 21.00
Sarjalataukset uinti 10krt 20krt 50krt
Aikuiset 47,50€ 90,00€ 200,00€ 21.12.2019 Pikkujoulu — uinti klo 12.00 — 18.00 ilmainen
Aleryhmat 20,00€ 40,00€ 100,00€
Aamu-uinti 30,00€ 60,00€ 150,00€
9.3.2020 Hyvinvointi-ilta naisille klo 18.00 — 21.00
12kk uintilataus 450,00€ (huomioi uimahallin aukioloajan)
1.-31.3.2020 Ui Kesaksi Kuntoon — kampanja
Sarjalataukset ovat voimassa 12kk ostopaivasta.
Toukokuu Valtakunnallinen uimataitoviikko
Huomioithan: ranneke oikeuttaa 1,5h uintiaikaan!
15.5.2020 Vesiliikuntamaraton klo 16.00 — 20.00

Koko hinnasto I6ytyy www.vihti.fi/hinnasto

Uimahallin kassalta on mahdollista ostaa oma henkilokohtainen ranneke 6,00€ hintaan. ‘
Rannekkeelle voi ladata kerta- tai sarjalatauksia uintiin, vesiliikkuntaryhmiin ja kuntosalille. ' P )
Rannekkeen lunastushintaa ei palauteta asiakkaalle.

Oma ennakkoon ladattu ranneke mahdollistaa sujuvan asioinnin ilman jonotusta kassalla m

sekd paasyn aamu-uinteihin seka vesiliikuntaryhmiin kassan ollessa suljettuna.

Ensimmaisella kerralla lataukset tulee tehda kassan ollessa avoinna. Taman jalkeen uudet
lataukset voi tehda myds uimahallilla olevalla latausautomaatilla. Automaatista l16ytyvat
uimahallin perustuotteet (uinti ja vesijumpat).

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut

10




Uimahallin sddnnét ja hygienia

Huolehdithan, ettd uimavesi sdilyy puhtaana ja miellyttavana uida.

*  Pese itsesi huolellisesti ilman uima-asua

*  Huuhdo hiukset, pitka hiukset tulee olla ehdottomasti kiinni tai kdyta uimalakkia
*  Poista meikit ja pese hiustuotteet pois

*  Valta voimakkaita tuoksuja

Muista, ettd on tarkeaa kdyda suihkussa ennen ja jalkeen uimista ja saunaan menoa.
Uimarin mukana kulkeutunut kloorivesi voi aiheuttaa saunan lammossa ihottumaa.
Al3 mene uima-asussa saunaan.

Allastilaan meno on EHDOTTOMASTI KIELLETTY, silloin kun pesuhuoneen ja allastilan
kulkuaukon edessa on kieltokyltti.

Uidessa tulee kayttda uima-asua. My0s uintiin tarkoitetut shortsit ja hyvaksytyt trikoot
kayvat.

Uimataidotonta lasta ei saa jattaa yksin altaaseen. > Vastuu on aina huoltajalla.

Uimahallissa on ehdottomasti kielletty turvallisuussyista juokseminen, volttien
hyppiminen ja ratakoysissa roikkuminen.

Altaassa voi kdyttaa uimahallin valineita vain uinninvalvojan luvalla.

Uinninvalvoja antaa tarkemmat ohjeet uimahallilla toimimisesta, mm. ratojen kaytosta.

Uintiaika on 1,5h. Pidempadan viipyvalta asiakkaalta peritdaan toinen uintimaksu.

Alkoholin ja muiden paihteiden kaytto seka niiden vaikutuksen alaisena esiintyminen
uimahallissa on ehdottomasti kiellettya. Asiakas poistetaan tilasta valittomasti.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut

Vesiliikunta

Vesiliikunnan terveysvaikutukset

Vesi kay harjoitteluymparistona mm. henkildille, joille kuivalla maalla
harjoittelu ei sovellu rajoitteiden tai kivun takia. Vesi rentouttaa lihaksia,
virkistaa seka vahentaa kipuja.

Ohjeistus
Uimahallin ulko-ovi aukeaa 30min ennen vesijumppien alkua, altaalle voi
menna turvallisuussyista johtuen 5min ennen ryhman alkamista.

ALLASTILAAN MENO ON EHDOTTOMASTI KIELLETTYA, MIKALI PESUTILAN JA
ALLASTILAN OVIAUKOSSA ON KIELTOKYLTTI!

Vesijumppiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen.
Hankkimalla henkilokohtaisen rannekkeen sinun ei tarvitse kulkea kassan
kautta.

Huomio! Vesibiciin, vesitreeniin, neurovesijumppaan ja ma aamun vesijumppiin
tulee ostaa ennakkoon rannekkeelle sarjalataus tai kymppikortti.

Vihdin uimahallissa on
tarjolla monipuolisesti
vesiliikuntaryhmia eri
ikaisille.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Uintiedut

Kuntoutustoiminta

Voimassa 12.8.2019 — 18.6.2020.

Torstaisin klo 9.00 — 10.00.

Fysioterapeutti voi varata em. aikaa kdyttdaessaan vesililkuntaa osana asiakkaan
kuntoutusta.

Fysioterapeutin tulee suorittaa testiuinti ja hanella tulee olla hatdaensiaputaidot
hallussa. Asiakkaalla ja fysioterapeutilla tulee olla omat rannekkeet ennen
ensimmaista kertaa. Yksilokuntoutustoiminnan hinta 10,00€/krt sis. ohjaajan ja
asiakkaan + 6,00€/ranneke.

Potilasjarjestot ja omaishoitajat

Uintietu on voimassa 12.8.2019 — 18.6.2020.

Tiistaisin klo 18.00 — 20.00 ja perjantaisin klo 18.00 — 21.00

Osta oma ranneke 6,00€ ja lataa ensimmaisella kerralla vahintdaan 10krt &
2,00€/krt.

Superseniorit +68v.

Maksuton uintietu on voimassa arkisin 12.8.2019 — 18.6.2020 klo 11.00/13.00 —
16.00. Uimaan paasee viimeistdaan klo 15.30 ja altaasta tulee poistua klo 16.00.
Osta oma ranneke 6,00€ uimahallin kassalta.

Vesihiisi
5Slk ja 8lk lasten ja nuorten maksuton uintietu on voimassa 2.9.2019 —
30.5.2020. Osta oma ranneke 6,00€ uimahallin kassalta.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut
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Vesijumppa ja vesibic 19.8. - 13.12.2019 ja 13.1. - 29.5.2020

Ohjausta ei ole 30.8.2019, 10. ja 13.4.2019.

Viikoilla 42, 8 ja 15/16 jumpista pidetdiéin ainoastaan ma ja pe aamuvesijumpat.

Maanantai *

klo 8.30 —9.15 Vesijumppa
klo 9.30 - 10.15 Vesijumppa
klo 20.15 - 21.00 Vesibic

Tiistai Kassa avoinna
klo 13.30 — 14.00 Allaslavis klo 11.00 — 19.00

Keskiviikko *
klo 7.45 — 8.30 Vesitreeni
klo 20.15 — 21.00 Vesitreeni

Torstai Kassa avoinna
klo 8.00 — 8.30 Neurovesijumppa
klo 14.30 — 15.00 Kevyt vesijumppa

Perjantai *

klo 10.00 — 10.45 Vesijumppa (syva)
klo 11.00 — 11.45 Vesijumppa

klo 11.00 —19.00

Kassa avoinna
klo 9.30-10.00
klo 10.30-11.00

Huomioithan, ettd kassan ollessa suljettu tulee sinulla olla etukéiteen ostettu
ranneke ja siihen ladatut kéynnit.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ryhmadkuvaukset

Allas — Lavis® 30min on vesiliikuntaa parhaimmillaan. Allas — Laviksessa yhdistyvat
vesiliikunnan hyddyt tanssiliikunnan iloon. Lavatanssimusiikin soidessa nostetaan
sykettd ja vahvistetaan lihaksia veden vastusta apuna kadyttdaen. Allas — Laviksessa
tarkeaa on hyva tunnelma, jossa on menoa ja meininkia. Ryhmaan mahtuu 15hl6.
Hinta 4,50€/alennettu tai 6,50€/aikuiset.

Kevyt vesijumppa 30min rasittaa monipuolisesti koko vartalon lihasryhmia. Sopii
tuki- ja liilkuntaelinsairauksia sydan-, hengitys- ja verenkiertoelinsairauksia
sairastaville seka leikkauksista tms. toipuville/kuntoutumisvaiheessa oleville ja
veteraaneilla. Jumppareiden tulee pystya toimimaan puku- ja jumppatilanteessa
itsendisesti, paljon tukea tarvitseva osallistuu avustajansa kanssa.

Hinta 4,50€/alennettu tai 6,50€/aikuiset.

Neurovesijumppa 30min tapahtuu lampimassa vedessa ja se on tarkoitettu lihas-
ja neurologista sairautta sairastaville henkildille, esim. MS, Parkinson,
halvauspotilaat tai joiden toimintakyky on heikentynyt. Jumppa edistaa
tasapainoa, lihasvoimaa ja lisaa liikkuvuutta seka rentouttaa. Jos tarvitset
oman avustajan/tukihenkilén tulee hanen olla mukana pesu- ja pukutiloissa.
Huomioithan, ettd altaassa ei ole nosturia eika liuskaa, kavelykeppi tai
rollaattori ei ole este osallistumiselle. Pukutiloihin paasee sisalle 30min
ennen jumpan alkua. Hinta 4,50€/alennettu tai 6,50€/aikuiset.

Syvanveden vesijumppa 45min toteutetaan altaan syvassa pdassa. Jumpassa
jumpataan juoksuvyon kanssa —ilman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvassa vedessa
jumpatessa keskivartalo joutuu tekemaan enemman toita jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii kaiken ikdisille ja kokoisille seka miehille etta naisille.
Jumpassa jumpataan seka valineiden kanssa etta ilman.

Hinta 5,50€/alennettu tai 7,50€/aikuiset.

Vesibic 45min on nopeampi tempoista, kuin vesijumppa kayttaen hyvaksi omaa
kehoa ja erilaisia valineita. Jumppa sopii tyoikaisille miehille ja naisille. Keskiviikon
aamu vesibic sopii hyvin myos senioreille. Ryhmaan mahtuu 40hl6.

Hinta 5,50€/alennettu tai 7,50€/aikuiset.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Vesijumppa 45min on turvallista, helppoa ja hauskaa jumppaa valineiden kanssa ja
ilman. Vesijumppa rasittaa monipuolisesti koko kehoa. Liikkuminen vedessa on
todella tehokasta veden vastakkaisten ominaisuuksien (noste ja vaste) johdosta.
Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka naisille etta miehille.

Hinta 5,50€/alennettu tai 7,50€/aikuiset.

Vesitreeni 45min on monipuolinen ja tehokas vesiliikuntatunti, kuitenkaan iloista
mieltd unohtamatta. Treenissa hyddynnetdan laajasti erilaisia vesiliikuntavalineita.
Valilla treenataan myos ilman valineita veden vastusta ja omaa

kehoa hyodyntden. Treeni toteutetaan vaihtelevasti altaan syvdssa ja matalassa
padssa. Vesitreeni sopii kaikenikaisille, jotka haluavat aloittaa/lopettaa

paivan positiivisesti reippaalla treenilld. Hinta 5,50€/alennettu tai 7,50€/aikuiset.

Vesitreenissa paadset kokeilemaan mm.
uppotrampoliineja.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Uiminen edistaa terveyttasi

Aktivoi aivoja

Vahentaa stressia

Vaikuttaa edullisesti rasva-aineenvaihduntaan
Lisaa vastustuskykya

Hidastaa ikdantymismuutoksia

Parantaa mielialaa ja unen laatua

Parantaa sydanterveytta

Parantaa ruoansulatusta

Vahentaa rintasyovan ja eturauhassyovan riskia
Parantaa verenkiertoa

Ylldpitaa nivelten liikkuvuutta

Ehkaisee tyypin 2.diabetesta

Auttaa painonhallinnassa

Lisaa kestavyyskuntoa

Parantaa lihaskuntoa

Pohjoismaisen uimataidon maaritelma

Jos putoat veteen siten, ettd paa kay veden alla ja paaset uudelleen pinnalle, uit
yhtdjaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria seldllaan, olet uimataitoinen.

Mikali et ylla tdhan uimataitoon ilmoittaudu mukaan uimakouluihin. Niita

jarjestetaan myos aikuisille.
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Aikuisten & nuorten uimakoulut

llmoittautuminen uimakouluihin: www.vihti.fi/ilmoittautumiset

7.9.2019 - 15.5.2020 lauantai
Nuorten uintiryhma klo 11.00-12.00

limoittautuminen 12.-25.8.2019 klo 16.00
5.9.-3.10.2019 torstai

Tekniikan alkeet klo 20.00-21.00
limoittautuminen 26.—30.8.2019 klo 17.00.

Maksuton peruuttaminen 30.8.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi.

24.10.-21.12.2019 torstai
Trimmi klo 20.00-21.00
limoittautuminen 14.10. - 18.10.2019 klo 17.00.

Maksuton peruuttaminen 19.10.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi.

16.1.-13.2.2020 torstai
Tekniikan alkeet klo 20.00-21.00
limoittautuminen 6.—10.1.2020 klo 17.00.

Maksuton peruuttaminen 10.1.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi.

5.3.—-2.4.2020 torstai
Trimmi klo 20.00—-21.00
limoittautuminen 24.-28.2.2020 klo 17.00.

Maksuton peruuttaminen 28.2.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi.

Maksu ennen ensimmaista kokoontumiskertaa.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ryhmaékuvaukset

Nuorten uintiryhma on tarkoitettu 13 — 20v. uinnista kiinnostuneille harrastajille.
Ryhmassa syvennetdaan osaamista eri uintitekniikoista ja se soveltuu esim.
jatkoryhmaksi vesikoille. Vaatimuksena 100m yhtadjaksoinen uintitaito.

Tekniikka alkeet on tarkoitettu yli 15v. ja paasyvaatimuksena on 25m
yhtdjaksoinen uimataito isossa altaassa. Kurssilla kaydaan lapi kaikki uintilajit ja
kaannokset. Hinta 65,00€.

Trimmi on tarkoitettu hyvan uimataidon omaaville yli 16v., jotka haluavat
kehittaa kuntoaan ja uintitekniikkaa paremmaksi. Tarkoitus on uida
treeniohjelma jokaisella harjoituskerralla ja samalla korjailla tekniikkavirheita.
Uintikuntoa pitaa loytya sen verran, etta jaksaa uida tunnin (yhtdjaksoisesti
400m). Hinta 80,00€/9krt.

Henkilokohtainen uintiharjoitusohjelma 20,00€.
Lilkuntapalvelun ohjaaja laatii asiakkaan toiveiden ja tavoitteiden suuntaisen
ohjelman. Ohjelma pitaa sisallaan yhden harjoitusohjelman.

Henkilokohtainen uintiohjaus 30,00€/1h.

Lisdtietoja vesiliikunnanohjaajat 044 — 4675 342.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Uimakouluohjeistus lasten vanhemmille

Uimakoulumaksu maksetaan uimakoulun ensimmaisellad kerralla uimahallin
kassalle, kun maksu on suoritettu, voi seuraavilla uintikerroilla tuoda lapsen
suoraan altaalle — kassalle ei tarvitse ilmoittautua.

* Huoltajat huolehtivat uimakoululaisen altaalle, jossa uimaopettaja ottaa
vastaan uimakoulun alussa pitamalla nimenhuudon. Vanhempi voi jattaa
ulkovaatteet aulan naulakkoon ja kenkien paalle saa kengan suojuksia
kassalta.

* Uimakoululaisen tulee peseytya huolellisesti ennen uimapuvun laittoa ja
wc:ssa kannattaa kdyda ennen altaalle tuloa. Hiukset tulee kastella, pitkat
hiukset tulee olla kiinni tai kayttaa uimalakkia.

* Uimakoululainen paasee altaaseen vasta, kun oma ryhma alkaa ja
uimahallista tulee poistua oman ryhman paattymisen jalkeen 20min sisalla.

* Uimahallissa liikutaan kavellen

* Jos lapselta I6ytyy vanha uintikirjan, toimita se uimakoulun aloitusviikolla
uimaopettajalle.

*  Peuhulan kesto 30min ja uimakoulujen kesto 45min, jonka jalkeen
vanhemmat hakevat uimakoululaisen pois altaalta. Huomioithan, etta
opetusaltaassa alkaa uusi uimakoulu heti ryhman paatyttya.

HUOM!

Uimahallin aukioloajat voivat poiketa uimakouluajoista, jokaisen uimakoulun
aikana El OLE huoltajilla/muulla perheella uintimahdollisuutta. Muiden
perheen jasenten uimaan meno tapahtuu aina kassan kautta.

Opetuksen ja turvallisuuden kannalta tarkeat terveystiedot (diabetes,
tasapainon hairiot, sydanviat, dysfasia tms.) tulee ilmoittaa uimaopettajalle
kirjallisesti heti ensimmaisella uintikerralla!

Mikali haluat suorittaa uintimerkkeja uimakoulujen ulkopuolella ole
yhteydessa uinninvalvojaan.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten uimakoulut

limoittautuminen uimakouluihin: www.vihti.fi/ilmoittautumiset

5.9.-3.10.2019 torstai

Merihevoset klo 16.00 — 16.45
Merihevoset klo17.00-17.45
Saukot klo 18.00 — 18.45
Pingviinit klo 19.00 — 19.45

lImoittautuminen 26. — 30.8.2019 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 30.8.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

24.10.-21.11.2019 torstai
Merihevoset klo 16.00 — 16.45

Saukot klo 17.00-17.45
Saukot klo 18.00 — 18.45
Tekniikka klo 19.00 — 19.45

limoittautuminen 14.10. - 18.10.2019 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 18.10.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Vesikko —
kerhoissa lapset
harjoittelevat
monipuolisesti
vesiliikunta-
taitoja.
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limoittautuminen uimakouluihin: www.vihti.fi/ilmoittautumiset

16.1. -13.2.2020
Merihevoset
Saukot
Merihevoset
Pingviinit

torstai

klo 16.00 — 16.45
klo 17.00 — 17.45
klo 18.00 — 18.45
klo 19.00 — 19.45

limoittautuminen 6. — 10.1.2020 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 10.1.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

5.3.-2.4.2020
Saukot

Perhepuehula 1 - 3v.

Merihevoset
Tekniikka

torstai

klo 16.00 — 16.45
klo 17.00-17.30
klo 18.00 — 18.45
klo 19.00 — 19.45

limoittautuminen 24. — 28.2.2020 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 28.2.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

aikuisen kanssa

16.4.-14.5.2020
Merihevoset

Perhepeuhula 3 —5v.

Saukot
Tekniikka

torstai

klo 16.00 — 16.45
klo 17.00 - 17.30
klo 18.00 — 18.45
klo 19.00 — 19.45

limoittautuminen 13. - 17.4.2020 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 17.4.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

aikuisen kanssa

Anna lapselle aikaa tottua veteen

=  Kannusta ja kehu, kun lapsi uskaltautuu kokeilemaan jotain uutta.

= Anna aikaa omaan leikkiin ja uuden oppimiseen.

= |loitkaa yhdessa onnistumisista.
= QOle jatkuvasti lahelld ja lasna.

=  Peuhaa, temmelld ja leiki lapsen kanssa vedessa.

Lue lisaa: http://www.xn--lapsestavedenystv-

S5gbb.fi/lapsesta veden ystava/uimahallissa

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut
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Lasten uimakoulujen ryhmadkuvaukset

Perhepeuhula on huoltajan ja lapsen (1 — 3v./3 — 5v.) yhteinen uintihetki.

Ryhmassa totutellaan veteen ja harjoitellaan vesitaitoja oman huoltajan kanssa.

Ryhmassa tutustutaan veteen lelujen, leikkien ja uintitehtdvien kautta.

Merihevoset on yli 5v. lapsille, jotka eivat pelkda vetta. Merihevosissa
harjoitellaan uimisen perustaitoja: sukellusta, liukumista, kellumista seka
alkeisuinteja. Opetusaltaana toimii lasten allas.

Saukot on yli 5v. lapsille, jotka ovat sinut veden kanssa ja osaavat jo sukeltaa ja
liukua. Saukoissa vahvistetaan jo opittuja taitoja ja harjoitellaan alkeisuinteja.
Opetusaltaana toimii lasten allas ja lisdksi totutellaan isoon altaaseen.

Pingviinit on yli 5v. lapsille. Padsyvaatimuksena 10m yhtdjaksoinen uimataito
seka vatsallaan etta seldllaan. Pingviineissa vahvistetaan alkeisuimataitoa seka
harjoitellaan oikeita uintitekniikoita. Opetus tapahtuu seka lasten altaassa etta
isossa altaassa.

Tekniikka on tarkoitettu lapsille, jotka pystyvat uimaan yhtdjaksoisesti 25m
vatsallaan ja seldltdan isossa altaassa. Ryhmassa harjoitellaan eri uintilajien
tekniikoita.

Uimakoulujen hinta on 50,00€/hlé + 6,00€/henkil6kohtainen ranneke. Jos
ranneke katoaa tulee asiakkaan ostaa uusi kadonneen tilalle.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut
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Vesikko — kerhot 2.9. - 11.12.2019 ja 13.1. - 13.5.2020

Noudattaa ohjaustoiminnan aikatauluja katso poikkeukset s.26.

Maanantai klo 15.00 - 16.00

Ryhma on tarkoitettu aroille ja heikon uimataidon omaaville lapsille. Pyritdan
saamaan vedessa oleminen helpoksi ja mukavaksi. Leikkien ja pelien ohella
opetellaan alkeisuinteja. Hinta 100,00€.

Tiistai klo 15.00 - 16.00
Ryhma on tarkoitettu hyvan uimataidon omaaville lapsille, jotka pystyvat
uimaan 50m pysahtymatta. Leikkien ja pelien ohella opetellaan eri lajien

tekniikoita, kartutetaan sukellustaitoja seka opetellaan hengenpelastustaitoja.

Hinta 100,00€.

Keskiviikko klo 15.00-16.00

Ryhma on kohtalaisen uimataidon omaaville lapsille, jotka pystyvat uimaan
25m pysahtymatta. Leikkien ja pelien ohella vahvistetaan alkeisuinteja,
kartutetaan sukellustaitoja seka tutustutaan hengenpelastukseen vedessa.
Hinta 100,00€.

llmoittautuminen 12.8. — 25.8.2019 klo 17.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen 25.8.2019 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Uintikortti — perheille

Kortin tarkoituksena on saada koko perhe lilkkkumaan yhdessa. Kortti on
voimassa ostopaivasta 1kk, jona aikana perhe saa uida niin paljon kuin
ennattaa. Lisatietoja ja uintikortteja saa ostettua Vihdin uimahallin kassalta.
Hinta 30,00€.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Merenneito ja Ahti — uimakurssit

llmoittautuminen kursseille: www.vihti.fi/ilmoittautumiset

14.-16.10.2019 klo 13.00 — 14.00
llmoittautuminen 30.9. - 4.10.2019 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 4.10.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

16.-18.12.2019 klo 13.00 — 14.00
limoittautuminen 2. - 6.12.2019 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 6.12.2019 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

17.-19.2.2020 klo 13.00 — 14.00
limoittautuminen 3. —7.2.2020 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 7.2.2020 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Hinta 50,00€/hl6/kurssi

Merenneito ja Ahti — uimakurssit on tarkoitettu lapsille ja nuorille, jotka kykenevat
uimaan syvassa altaassa vahintdaan 50m yhtajaksoisesti. Osallistujien tulle kyeta
sukeltamaan veden alla seka kellumaan selallaan ja vatsallaan.

Kurssilla kdytetdan merenneidon ja ahdin asuja sekd monofin rapylaa, jotka yhdessa
muodostavat tarkeimman uintivdlineen — pyrston.

Kurssilla harjoitellaan merenneito- ja ahti-uintia puvulla ja rapylalla.

Kurssi tukee liikunnallisuutta ja mielikuvitusta mukaansatempaavalla ja hauskalla
tavalla kurssilaisten tutkiessa merenneitojen ja ahtien vedenalaista valtakuntaa.

Yhteen ryhmaan mahtuu 12hl6.
Pukuja on tarjolla: 4*120-130cm, 3*130-140cm ja 5*140-150cm.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut
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Ohjaustoiminta

Hyvinvointi ei ole projekti, joka kestdaa vain pari viikkoa, vaan se syntyy pysyvista
tavoista. Liikunnan pitaisi tuoda sinulle iloa ja energiaa. Hyvinvointi ei ole kiinni
tahdonvoimasta vaan halusta kunnioittaa omaa kehoa ja hyvaa oloa.

Ohjauskaudet:
Syyskausi  2.9.-13.12.2019
Kevatkausi 13.1.-15.5.2020

Ei ohjauksia:
14.-18.10.2019 6.12.2019 16.12.2019-10.1.2020
17.-23.2.2020 10.-13.4.2020 30.4.-1.5.2020

IlImoittautuminen koko kauden kestaviin ryhmiin 12.8 — 25.8.2019:

+60v. ja soveltava liikunta klo 13.00
Lasten ja nuorten liikunta klo 17.00
Tyoikaisten liikunta klo 18.00

www.vihti.fi/ilmoittautumiset

[Imoittautuminen sulkeutuu ryhman tayttyessa tai viimeistaan 25.8.2019.
Puhelimitse ilmoittautuminen vain mikali netti-ilmoittautuminen ei onnistu.
Soittoaika arkisin paivalla 12.8. alkaen klo 13.00 — 15.00 ja illalla vain 12.8. klo
17.00 — 19.00. Soita numeroon 044 4675 295 ja 044 4675 342.

Vapaita paikkoja voit kysya 28.8.2019 alkaen klo 13.00 numerosta 044 4675 295.

Lyhyet kurssit ilmoittautuminen

Kauden aikana jarjestettavien kurssien ilmoittautumiset |16ydat jokaisen kurssin
ohjeistuksesta s. 30.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ohjaajat

Esitteessa olevia ryhmia ohjaavat koulutetut liikuntapalvelun tydntekijat.
Vihdin liikuntapalvelut toimii liikunta-alan opiskelijoiden
tyossaoppimispaikkana. Opiskelijat voivat toimia myos liikkuntaryhmien
ohjaajina.

Kausi- ja kurssimaksut:
Kausimaksu on sitova eikd sitd palauteta. Maksu sisaltaa seka syys- etta
kevatkauden. Kurssien hinnat |6ydat kuvausten yhteydesta.

Huomioithan: peruttamattomat paikat laskutetaan.

Kymppikortti koko kauden kestaviin ryhmiin:

Valitse kymppikortti, kun haluat kdyda liikkkumassa ilman sitoutumista koko
kaudeksi. Kortin voi ostaa uimahallin kassalta ja se on voimassa ohjauskauden
ajan (syksy — kevat). Kymppikortilla paaset niihin ryhmiin, jotka on merkitty

* - merkilla.

Kymppikortti (10krt) 80,00€ (syksy — kevat)

Ohjauksien peruuntuminen:

Vihdin liikuntapalveluiden peruuttamat kausiohjaukset korvataan kahden (2)
peruutuksen jalkeen korvaavalla kerralla / kerroilla. Korvauskerta on
ryhmaliikuntaa.

Vakuutukset:

Vihdin kunta on vakuuttanut kaikki ryhmiin osallistuvat tapaturman osalta
liilkuntaryhman aikana. Ohjauksen aikana tapahtuneista tapaturmista tulee
valittdmasti ilmoittaa ryhman ohjaajalle, jolta saat tapaturmalomakkeen.

Kausimaksu sisaltdaa ohjauksen ja vakuutuksen.
Avustaja maksutta avustettavan kanssa, tarkemmat ohjeet ohjaajalta.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Hygienia:

Tuo mukanasi oma jumppapatja, pieni hikipyyhe ja juomapullo.
Varustaudu sisakengilla ja liikkumiseen sopivilla vaatteilla.

Kuntonyrkkeilytunneille ota mukaan alushanskat tai siteet (pellavasormikkaat)
> voit lainata nyrkkeily- ja pistehanskoja.

Viltd voimakkaita tuoksuja yleisissd tiloissa.

Muistathan, etta olet itse vastuussa omasta terveydestasi ja liikkkumisestasi
valitsemassasi ryhmassa.

Ohjaustoiminnan osoitteet:

Jaahalli 1 Kuoppanummentie 22
03100 Nummela
Nummelanharjun liikuntahalli Hiidenvedentie 3
03100 Nummela
Nummelan koulu Vdinamoisentie 9
03100 Nummela
Ojakkalan koulu Nummitie 21
03250 Ojakkala
Pappilanpellon koulu Nietoinkuja 1
03400 Vihti
Taidetalo Siirila Niuhalanraitti 16
03400 Vihti
Vihti Campus liikuntahalli Nietoinkuja 1
03400 Vihti
Vihdin kuntosali Hiidenvedentie 3
03100 Nummela
Vihdin uimahalli ja liikuntatila Hiidenvedentie 3

03100 Nummela

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Teemapaivat ja -viikot

Teemaviikkojen ja —paivien yksityiskohtaisemman ohjelman I6ydat lahempana
tapahtumaa www.vihti.fi/liikunta.

16.-22.9.2019 Liikkujan viikko — Kavellen eteenpain

6.—13.10.2019 Vanhusten viikko — Varaudu vanhuuteen!

9.10.2019 klo 10.00 Ikdihmisten hyvinvointipdivd, Nummelan
seurakuntakeskus (Kappelitie 5, Nummela)

PERUSTURVAKUNTAYHTYMA,

darviainen

sgVIHDIN

SEURAHUNTA

Lv@ V/HT\

17.10.2019 klo 18.00 Terveydeksitapahtuma: tanssija Tero Lehtometsa ja
ladkariluento sydantaudeista

\ - ,r{&\'“ 1

J ’M \\

i Vihdin syddnyhdistysry

2.-10.5.2020 Valtakunnallinen pyorailyviikko

4,-10.5.2020 Uusimaa — viikko

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lyhyet kurssit

”Virkeana eldkkeelle”
Syksy 1.10. - 10.12.2019
Kevat 25.2. — 5.5.2020

Oletko jadmassa eldkkeelle tulevan vuoden aikana. Haluatko kohentaa kuntoasi ja saada
evaita lilkkkumiseen jaatyasi elakkeelle. Voisitko |0ytda tastd ryhmasta oman
liilkuntakaverin, jonka kanssa voit liikkua yhdessa jatkossa. Ryhmaén aikana paaset
tutustumaan erilaisiin liilkkumisen mahdollisuuksiin eri ohjaajien johdolla. Ryhman
vetdjana toimii lilkkuntatoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka.

Kokoontumiskerrat kurssilla ovat 1.10., 9.10., vko 42, 23.10., 30.10., 5.11., 22.11.,,
27.11.,3.12,,10.12.2019.

Ryhmit kokoontuvat 10krt/kausi
Ryhmakoko 20hl6.
Hinta 80,00€

IImoittautuminen syksyn kurssille 12. —25.8.2019 klo 18.00
IImoittautuminen kevaan kurssille 6. — 17.1.2020 klo 17.00
www.vihti.fi/ilmoittautumiset

Ensimmadinen kokoontuminen 1.10.2019 klo 17.30 — 18.30
kunnanviraston 4.krs (Asemantie 30 Nummela > A-ovi)

Liikuntatestipaivat

27.8.2019 klo 17.00 — 20.00
19.5.2020 klo 17.00 — 20.00

Nummelan urheilukentta
Hinta 5€/hl6

Tule testaamaan:
6min kavelytesti
SPPB — testi (tasapaino, kavely, tuolilta ylos)
Puristusvoima

Testit on tarkoitettu kaikille kuntalaisille. Ilmoittautuminen testeihin suoraan paikan
paalla. Saavuthan paikalla viimeistaan klo 19.40.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten ja nuorten liikunta

Maanantai

klo 15.00 — 16.00 Ohjattu kuntosali toisen asteen opiskelijoille alle 29v.
Syyskausi 2.9.-13.12.2019

Kevatkausi 13.1. — 15.5.2020

Vihdin kuntosali

Tiistai

klo 17.30 — 18.00 Liikkari 3 — 4v.
klo 18.15 - 19.00 Liikkari 5 — 6v.
Pappilanpellon koulu

Torstai
klo 18.00 — 18.45 Liikkari 5 — 6v.
Ojakkalan koulu

klo 18.00 — 19.00 Nuorten kuntonyrkkeily 13 — 17v.
Vihdin uimahallin liikuntatila

Perjantai
klo 15.00 — 16.00 Nuorten kuntosali yli 15v.
Vihdin kuntosali

Lauantai
klo 14.00 — 15.00 Omatoiminen kuntosali toisen asteen opiskelijoille alle 29v.
Vihdin kuntosali

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ryhmdkuvaukset

Liikkari 3 — 4v. Harjoitteiden, leikkien ja temppuratojen avulla kehitetdaan
lasten motorisia taitoja. Leikkien lomassa pidetdaan pienia taukoja mm.
juomiselle ja rauhoittumiselle. Pienempien ryhmassa vanhemmat ovat sivulla
katsomassa tunnin kulkua. Hinta 80,00€.

Liikkari 5 — 6v. Harjoitteiden, leikkien ja temppuratojen avulla kehitetaan
lasten motorisia taitoja. Leikkien lomassa pidetaan pienia taukoja mm.
juomiselle ja rauhoittumiselle. Hinta 80,00€.

Nuorten kuntonyrkkeily 13 — 17v. Syketta nostavaa monipuolista harjoittelua,
jossa perehdytaan nyrkkeilyn perustekniikkaan ja kehitetaan lihaskuntoa.
Ennakko-osaamista tai lajituntemusta ei tarvitse olla. Hinta 80,00€.

Nuorten kuntosali yli 15v. on tarkoitettu ylakouluikaisille. Tarkoituksena on
opastaa omatoimiseen kuntosalin kayttoon niin, etta liikkeet tehdaan oikealla
tekniikalla. Maksuton.

Ohjattu kuntosali toisen asteen opiskelijoille alle 29v.

Tarkoituksena on opastaa omatoimiseen kuntosalin kdyttéon niin, etta liikkeet
tehdadan oikealla tekniikalla. Ohjatussa maanantain ryhmassa kayvat nuoret
saavat itselleen rannekkeen, jolla padsevat lauantaisin klo 14.00 — 15.00
kuntosalille harjoittelemaan omatoimisesti. Hinta 50,00€.

llIman ohjattua ryhmaa kuntosalin ranneke maksaa 20,00€/kk ja
6,00€/ranneke.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Sporttikortti

Sporttikortti on voimassa 19.8.2019 — 28.6.2020. Mukana olevat jarjestot
saattavat pitdaa taukoa loma-aikoina, he informoivat naista itse erikseen.

Sporttikortti on henkilokohtainen ja silla paasee tutustumaan maksutta
yhteistyokumppaneiden tarjoamiin liikuntaryhmiin. Sporttikorttia ei voi
muuttaa rahaksi. Kortti on tarkoitettu vain Vihdin kunnan lapsille ja nuorille.

Sporttikortin ideana on tutustuttaa lapset ja nuoret kunnassa tapahtuvaan
liilkuntatarjontaan mahdollisimman monipuolisesti.

Sporttikortin voi noutaa Vihdin uimahallin kassalta 12.8.2019 klo 13.00
alkaen. Korttia noudettaessa tulee antaa oma nimi, syntymavuosi ja
paikkakunta (esim. Matti Meikaldinen, 2004, Nummela).

Osallistuaksesi mukaan jdrjestdjen tarjoamaan toimintaan, toimithan heidan
antamien ohjeiden mukaisesti. Mukana olevien jarjestdjen tiedot saat
uimahallilta, kun noudat oman korttisi sielta.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lomatoiminta

Syysloma 14. - 18.10.2019

Ti Temmellys klo 10.00 -12.00 alle kouluikaiset
klo 13.00-15.00 kouluikaiset

Nummelanharjun liikuntahalli (Hiidenvedentie 3 Nummela)

Ke Melonta klo 9.00-11.00 uimataitoiset
Vihdin uimahalli (Hiidenvedentie 3 Nummela)

To Temmellys klo 10.00 -12.00 alle kouluikaiset
klo 13.00 - 15.00 kouluikaiset
Nummelanharjun liikuntahalli (Hiidenvedentie 3 Nummela)

Talviloma 17. — 21.2.2020 soveltava liikuntaviikko

Ti Temmellys klo 10.00-12.00 alle kouluikaiset
klo 13.00 - 15.00 kouluikaiset

Vihti Campus liikuntahalli (Nietoinkuja 1 Vihti)

Ke Melonta klo 9.00-11.00 uimataitoiset
Vihdin uimahalli (Hiidenvedentie 3 Nummela)

To Temmellys klo 10.00 - 12.00 alle kouluikaiset
klo 13.00 - 15.00 kouluikaiset
Vihti Campus liikuntahalli (Nietoinkuja 1 Vihti)

Perhelippu uimahalliin

Ma — Pe ennen klo 15.00 5,00€ / perhe
klo 15.00 jalkeen 10,00€ / perhe
sis. 1-2 aikuista ja 1-3 lasta

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kesatoiminta 2020

Uimakoulut 15. — 18.6.2020 (ma —to)

klo 9.00 - 9.45 Merihevoset yli 4v.
Kurssilla totuttaudutaan veteen ja harjoitellaan kellumista, liukumista sukeltamista
seka alkeisuintia. Tavoitteena on 5 — 10m uimataito.

klo 10.00 - 10.45 Saukot yli 5v.
Kurssille osallistujien tulee pystya uimaan 5 — 10m. Harjoitellaan erilaisia
uintitekniikoita, sukeltamista ja liukumista.

klo 11.00 - 11.45 Pingviinit yli 5v.
Kurssille osallistujien tulee pystya uimaan yhtdjaksoisesti yli 10m syvadssa altaassa.
Harjoitellaan kokonaisvaltaisia uintisuorituksia.

Hinta 40,00€/hl6/kurssi.

Suurleiri 8. —12.6.2020 7-12v.
30.3.2020 klo 17.00 ilmoittautuminen aukeaa
19.4.2020 ilmoittautuminen sulkeutuu

Hinta 80,00€/hl6. Seuraa: www.vihti.fi/liikunta

Suurleirilla lapset paasevat
liikkkumaan monien lajien
parissa ulkona ja sisalla.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Tyoikaisten liikunta

Maanantai

klo 18.00 — 19.00 Rasvanpoltto *
Ovet auki 17.45 — 17.55

Nummelan koulu

Tiistai

klo 16.30 — 17.30 Liiketta hartioihin —
”Nurin niskoin”

1.kurssi: 3.9 -8.10.2019

2.kurssi: 5.11 - 10.12.2019

3.kurssi: 14.1 — 25.2.2020 (ei vko 8)

4 kurssi: 17.3 —21.4.2020

Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 18.00 — 18.50 Kehonhuolto
Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 18.30 — 19.30 Liikuntaa ulkona *
Kokoontuminen Vihdin uimahallin ovella

klo 19.30 — 20.30 Circuit — treeni
Pappilanpellon koulu

klo 20.00 — 21.00 Naisten kuntosali
Vihdin kuntosali

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela

Keskiviikko
klo 12.00 — 13.00 Omatoiminen kuntosali *
Vihdin kuntosali

klo 16.30 — 17.30 Naurujooga
1.kurssi: 3.9 — 8.10.2019

2.kurssi: 5.11 - 10.12.2019
3.kurssi: 14.1 — 25.2.2020 (ei vko 8)
4 kurssi: 17.3 —21.4.2020

Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 18.15 — 19.00 Rasvanpolttojumppa *
Pappilanpellon koulu

klo 19.10 — 19.45 Venyttely / kehonhallinta
Vihdin uimahallin liikuntatila

Torstai

klo 8.00 - 9.00 Luistelu Y
(vika kerta 9.4.2020)

Jaahalli 1

klo 14.00 — 15.00 Kuntosali
aloittelijoille (syksy 2019)
jatkokurssi (kevat 2020)
Vihdin kuntosali

klo 16.30 — 17.00 Rentoutustuokio
Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 19.00 — 20.00 Kuntonyrkkeily
Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 20.00 — 21.00 Miesten kuntosali
Vihdin kuntosali
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Ryhmadkuvaukset

Circuit — treeni sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto harjoittelun (padosin
kiertoharjoittelu) ja loppuvenyttelyt. Ryhm&aan mahtuu 20hl6. Hinta 100,00€.

Kehonhuolto tunti keskittyy liikkuvuuden lisddmiseen ja ryhtilihasten vahvistamiseen.
Tunti on tehokas ja liikkeet tehdaan lattiatasossa. Alussa on kevyt [ammittely.
Mukaan oma alusta, juomapullo ja pyyhe. Ryhmaan mahtuu 12hl6. Hinta 100,00€.

Kuntonyrkkeily tunnilla harjoitellaan nyrkkeilyn perustekniikkaa ja kehitetdaan
lihaskuntoa. Kuntonyrkkeily sopii erityisen hyvin esim. istumatyontekijoille, jotka
karsivat niska- ja hartiaseudun jaykkyydesta ja kiputiloista. Tilasta 16ytyy
lainanyrkkeily- ja pistehanskat, mutta suosittelemme kayttdamadan omia ja
hygieniasyista suosittelemme kayttamaan alla alushanskoja tai -siteita. Hinta 140,00€

Kuntosali aloittelijoille sopii kaikenikaisille. Mita liikkeita kuntosalilla kannattaa tehda,
milla painoilla ja kuinka monta?

Tule aloittelijoiden ryhmaan, saat tietoa kuntosaliharjoittelusta ja opastuksen
laitteisiin sekd ohjeistuksen alku- ja loppuverryttelyihin.

Voit taman jalkeen turvallisesti jatkaa kuntosaliharjoittelua itsendisesti tai ryhmassa.
Hinta 50,00€ / syys — joulukuu.

Kuntosalin jatkokurssi sopii kaikenikaisille. Ryhmaan voi siirtya kdytyaan aloittelijoille
tarkoitetun kuntosalikurssin. Hinta 50,00€ / tammikuu — huhtikuu.

Liiketta hartioihin — ”Nurin niskoin” on tarkoitettu niskan- , hartiaseudun seka seldn
ongelmista karsiville. Ryhmassa keskitytdan liikkuvuuden lisddmiseen, lihasten
vahvistamiseen seka keskivartalon hallintaan. Kuuden kerran kurssilla opit uusia
keinoja toistuvien niskan- ja selkdoireiden hoitoon, joiden harjoittelua voit jatkaa
omatoimisesti. Kurssille mahtuu 10hl6. Hinta 70,00€

Liikuntaa ulkona ryhmassa harjoitellaan ulkona yhdistellen eri lajien voima- ja
kestavyysharjoituksia. Ryhmassa saa nauttia raittiista ulkoilmasta seka vaihtuvista
harjoitteista eri ymparistdissa. Ryhma sopii kaikille ja tunnin tehon voi sdadelld itse
liikkeiden intensiteettia ja palautusaikaa saatelemalla. Harjoituksia suoritetaan yksin,
pareittain ja ryhmissa. Mukaan sddanmukainen varustus, hanskat ja istuinalusta
halutessaan. Ryhmaan mahtuu 20hl6. Hinta 100,00€

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Luistelu ryhmassa harjoitellaan positiivisella ja rennolla asenteella luistelun
perusteista aivan alkeista lahtien. Aiempaa kokemusta luisteluharrastuksesta ei siis
tarvita. Perusluistelun harjoittelun lisaksi ryhmassa tutustutaan helppoihin
askeleisiin, liukuihin, piruetteihin, hyppyihin ja muodostelmaluistelun perusteisiin.
Mukaan tarvitset joustavat ja lampimat urheiluvaatteet, sormikkaat, luistimet
(taitoluistimet, kaunoluistimet tai hokkarit) sekad kyparan. Ryhmaan mahtuu 20hl6.
Hinta 100,00€

Miesten kuntosali tunnilla kehitetdan ja yllapidetaan koko vartalon lihaksia.
Harjoittelu on paasaantoisesti kiertopohjaista harjoittelua. Kdytamme vaihtelevasti
vapaita painoja, lihasvoima- seka aerobisia laitteita. Ryhmaan mahtuu 20hl6.
Hinta 140,00€.

Naisten kuntosali tunnilla kehitetdan ja yllapidetaan koko vartalon lihaksia.
Harjoittelu on paasaantoisesti kiertopohjaista harjoittelua. Kdytamme vaihtelevasti
vapaita painoja, lihasvoima- sekd aerobisia laitteita. Ryhmaan mahtuu 20hl6.

Hinta 140,00€.

Naurujooga on naurua ilman syyta. Nauru rentouttaa kehoa, virkistdaa mielta,
ennaltaehkaisee seka lievittda stressid, edistda terveyttda monin tavoin, lisaa
luovuutta ja oppimiskykya. Naurusta saa lisda eldamaniloa. Tunnille tarvitset vain
halun nauraa. Pukeudutaan mukavasti rentoihin vaatteisiin. Voit olla paljain jaloin tai
kevyissa jumppatossuissa. Kannattaa ottaa mukaan juomapullo ja jumppa-alusta.
Hyvinvointia hauskalla tavalla. Ryhm&aan mahtuu 15hl6. Hinta 70,00€

Rasvanpolttojumppa on tarkoitettu tyoikaisille naisille ja miehille, kokoon tai
kuntoon katsomatta. Jumpassa harjoitetaan monipuolisesti koko kehoa omalla
kehonpainolla sekd valilla valineitd hyodyntamalla. Ryhmaan mahtuu 40hl06.
Hinta 100,00€.

Rentoutustuokio auttaa rauhoittamaan mielta ja kehoa, nukahtaminen on
helpompaa ja unen laatu paranee. Mielihyva hormonin eritys lisdantyy,
vastustuskyky paranee, verenpaine ja sydamen lyontitiheys laskee. Rentoutuminen
vapauttaa kehoa, tukee oman itsensd ymmartamista ja tuo kokonaisvaltaista hyvaa
oloa. Tunnille ota mukaan lampimasti pdalle, jumppapatja, pieni tyyny, kevyt peitto
ja juomapullo. Ryhmaan mahtuu 15hl6. Hinta 70,00€

Omatoiminen kuntosali on tarkoitettu niille, jotka osaavat harjoitella kuntosalilla
omatoimisesti eivatka tarvitse ohjaajan neuvoja jatkuvasti. Ohjaaja on paikanpaalla
noin 1krt/kk. Hinta 100,00€.

Venyttely/kehonhallinta tunnilla kehitetdan kehonhallintaa, harjoittamalla
keskivartalon lihaksia ja venyttelemalld. Liikkeet tehdaan lattiatasossa. Ota mukaan
oma alusta, juomapullo ja pyyhe. Ryhmaan mahtuu 12hl6. Hinta 100,00€.
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+60v. — liikunta

Maanantai

klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
klo 10.15 - 11.30 Seniorikuntopiiri
Vihdin kuntosali

Tiistai

klo 10.00 — 11.15 Seniorikuntosali
klo 11.15 — 12:30 Seniorikuntosali
Vihdin kuntosali

klo 15.00 — 16.00 Seniorijumppa *

Pappilanpellon koulu

Keskiviikko

klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
klo 10.15 — 11.30 Seniorikuntopiiri
Vihdin kuntosali

klo 12.00 — 13.00 Omatoiminen kuntosali

Vihdin kuntosali

klo 13.00 — 14.00 Senioritanssi *
Vihdin uimahallin liikuntatila

Torstai

klo 8.00 - 9.00 Luistelu Y
(vika kerta 9.4.2020)
Jaahalli 1

klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
klo 11.15 — 12.30 Seniorikuntosali
Vihdin kuntosali

klo 12.00 — 12.45 Tuolijumppa *
klo 13.00 — 14.00 Senioritanssi
Taidetalo Siirila

klo 14.00 — 15.00 Kuntosali
aloittelijoille (syksy 2019)
jatkokurssi (kevat 2020)
Vihdin kuntosali

Perjantai

klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
klo 10.15 — 11.30 Seniorikuntopiiri
Vihdin kuntosali

+68v. kuntosalietu on voimassa yleisdvuoroilla 12.8.2019 — 31.7.2020.

Sisalle kuntosalille paaset nayttamalla ranneketta kulkulaitteeseen.
Osta oma ranneke 6,00€ uimahallin kassalta sen ollessa avoinna.

Mikali aiot kdyttaa kuntosalia jo kesalla 2019, tulee sinun lunastaa ranneke

kesakuussa ennen uimahallin sulkeutumista.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ryhmakuvaukset

Kehonhuolto tunti keskittyy liikkuvuuden lisaamiseen ja ryhtilihasten
vahvistamiseen. Tunti on helppo ja se ei sisalla askelsarjoja, mutta on
tehokasta. Tunnilla tullaan kdyttdmaan myds valineita. Soveltuu tyoikaisille
ja senioreille, jotka pystyvat suorittamaan liikkeet lattiatasossa. Mukaan oma
alusta, juomapullo ja pyyhe. Hinta 100,00€.

Kuntosali aloittelijoille sopii kaikenikaisille. Mita liikkeita kuntosalilla
kannattaa tehda, milla painoilla ja kuinka monta?

Tule aloittelijoiden ryhmaan, saat tietoa kuntosaliharjoittelusta ja
opastuksen laitteisiin seka ohjeistuksen alku- ja loppuverryttelyihin.

Voit taman jalkeen turvallisesti jatkaa kuntosaliharjoittelua itsendisesti tai
ryhmaéssa. Hinta 50,00€ / syys — joulukuu

Kuntosalin jatkokurssi sopii kaikenikaisille. Ryhmaan voi siirtya kaytyaan
aloittelijoille tarkoitetun kuntosalikurssin. Hinta 50,00€ / tammikuu —
huhtikuu.

Luistelu ryhmassa harjoitellaan positiivisella ja rennolla asenteella luistelun
perusteista aivan alkeista lahtien. Aiempaa kokemusta luisteluharrastuksesta
ei siis tarvita. Perusluistelun harjoittelun lisdaksi ryhmassa tutustutaan
helppoihin askeleisiin, liukuihin, piruetteihin, hyppyihin ja
muodostelmaluistelun perusteisiin. Mukaan tarvitset joustavat ja [ampimat
urheiluvaatteet, sormikkaat, luistimet (taitoluistimet, kaunoluistimet tai
hokkarit) seka kyparan. Ryhmaan mahtuu 20hl6. Hinta 80,00€

Omatoiminen kuntosali on tarkoitettu niille, jotka osaavat harjoitella
kuntosalilla omatoimisesti eivatka tarvitse ohjaajan neuvoja jatkuvasti.
Ohjaaja on paikanpaalla noin 1krt/kk. Hinta 50,00€.
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www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut




42

Seniorijumppa on monipuolista kuntojumppaa valineilla ja ilman. Liikunta
antaa vireytta mieleen ja kehoon. Jumpassa kehitetdaan aerobisen kunnon
lisdksi lihaskuntoa, koordinaatiota ja tasapainoa. Seniorijumpassa
jumpataan ilman suorituspaineita, hyppyja tai vaikeita askelsarjoja.
Ryhmaan mahtuu 40hl6. Hinta 80,00€.

Seniorikuntosali on hyva tapa liikkua ja yllapitaa lihaskuntoa, se kehittaa
mm. koordinaatiota. Kuntosalilla harjoitellaan myds tasapainoilua. Ennen
harjoittelun alkua ohjaajan johdolla valmistellaan keho harjoittelua varten
alkulammittelylla ja tunnin lopuksi lihaksia palauttava loppuvenyttely.
Seniorikuntosaliryhmaan osallistuakseen tulee olla kokemusta
kuntosaliharjoittelusta tai liikuntapalveluiden seniorikuntosali startti-kurssi
kdaytyna. Ryhmaan mahtuu 30hl6. Hinta 80,00€.

Seniorikuntopiiri harjoittelussa tehdaan ohjaajan suunnittelema harjoitus,
kiertaen eri kuntosalilaitteita lapi. Harjoittelu on tehokasta ja monipuolista
lihas- ja kestavyyskunto nousevat. Hinta 80,00€.

Senioritanssi kehittda tasapainoa ja kavelykykya seka virkistaa mielta,
vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista yhdessdoloa! Tunnille voi tulla yksin,
ilman ennalta sovittua paria. Useimmiten tanssitaan paripiirissa, paria
jatkuvasti vaihtaen. Sopii siis naisille seka miehille, yksin tai yhdessa.
Mukaan voi tulla aloittelijat tai jo senioritanssia aiemmin harrastaneet.
Ryhmaan mahtuu 20hl6. Hinta 80,00€.

Tuolijumppa on monipuolista jumppaa istuen tai seisten, tuolia apuna
kayttaen. Mukavan musiikin tahdissa harjoitamme lihaskuntoa ja
tasapainoa, venyttelyja unohtamatta. Kaikki liikkeet tehdaan istuen tuolilla
tai seisten, lattiatasolle ei tarvitse menna. Ryhmaan mahtuu 20hl6.

Hinta 80,00€.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Maanantai
Klo 14.00 — 15.00 Neurologinen kuntosali
Vihdin kuntosali

Tiistai

klo 13.00 — 14.00 Kehitysvammaisten kuntosali
klo 14:00 — 15:00 Kevennetty kuntosali

Vihdin kuntosali

Keskiviikko

klo 16.00 — 17.00 Soveltavaa liikuntaa

Sisalle kivikoulun puoleisesta ovesta klo 16.45 — 16.55
Nummelan koulu

Torstai
klo 8.00 — 8.30 Neurovesijumppa
Vihdin uimahalli

klo 10.15 - 11.15 Kevennetty kuntosali
Vihdin kuntosali

klo 16.00 — 16.45 Kehitysvammaisten liikuntakerho
Nummelan koulu

Perjantai
klo 13.00 — 14.00 Veteraani kuntosali
Vihdin kuntosali

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ryhmadkuvaukset

Soveltavan liikunnan tavoitteena on kunnon ja toimintakykyisyyden
yllapitaminen ja edistaminen.

Sosiaalinen kanssakdayminen, pysyvan liikuntaharrastuksen ldytaminen seka
ilon ja virkistyksen tuottaminen.

Kehitysvammaisten kuntosali sisdltaa opastetut alku- ja loppuverryttelyt
seka laitteisiin opastuksen. Harjoitellaan myo6s tasapainoilua. Jokainen
kuntoilee omaa kehoa kuunnellen. Ota mukaan juomapullo. Ota oma
avustaja mukaan, jos on vaikeuksia selviytya itsenaisesti laitteissa ja
pukutiloissa. Ryhmaan mahtuu 10hl6. Hinta 80,00€

Kevennetty kuntosali on tarkoitettu sydansairaille, reumaatikoille,
diabeetikoille, ylipainoisille, sydpasairaille, astmaa ja keuhkoahtaumaa
sairastaville ja astmaatikoille seka tuki- ja lilkkuntarajoitteisille. Sisaltaa ohjatut
alku- ja loppuverryttelyt seka laitteisiin opastuksen. Kuntosalilla harjoitellaan
myds tasapainoilua. Ryhmadan mahtuu 15hl6. Hinta 80,00€.

Kehitysvammaisten liikuntakerho on suunnattu nuorille. Se sisaltaa leikkeja,
tasapainoilua, temppuratoja, motoristen taitojen oppimista ja erilaisia
lajikokeiluja. Ryhmaldisen tulee olla puku- ja salitilanteessa itsendinen. Paljon
tukea tarvitsevilla tulee olla oma avustaja mukaan. Ryhmaan mahtuu 12hl6.
Hinta 80,00¢€.

Neurologinen kuntosali on tarkoitettu MS-, Parkinson — ja aivohalvaukseen
sairastuneille henkildille, jotka pystyvat omatoimiseen liikkumiseen. Sisaltaa
ohjatut alku- ja loppuverryttelyt seka opastuksen laitteisiin. Kuntosalilla
harjoitellaan myds tasapainoilua. Ota oma avustaja mukaan, jos on
vaikeuksia selviytya itsendisesti laitteissa tai pukutiloissa. Hinta 80,00€.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Neurovesijumppa tapahtuu lampimadssa vedessa ja se on tarkoitettu lihas-
ja neurologista sairautta sairastaville henkil6ille, esim. MS-, Parkinson,
halvauspotilaat tai joiden toimintakyky on heikentynyt. Jumppa

edistda tasapainoa, lihasvoimaa ja lisaa liikkuvuutta seka rentouttaa.
Jos tarvitset oman avustajan/tukihenkilon tulee hdanen olla mukana
pesu- ja pukutiloissa. Huomioithan, etta altaassa ei ole nosturia eika
liuskaa, kdavelykeppi tai rollaattori ei ole este osallistumiselle.
Pukutiloihin paasee sisdlle 30min ennen jumpan alkua.

Hinta 4,50€/alennettu tai 6,50€/aikuiset.

Soveltavaa liikuntaa sisaltaa erilaisia liikuntakokeiluja sisalla ja ulkona. Tule
sellaisena kuin olet, nuorille ja aikuisille erityisryhmalaisille. Paaset lattialle
ja sielta ylos itsendisesti tai avustajasi kanssa. Tutustutaan mm.
istumalentopalloon, koripalloon, ryhmaliikuntaan, peleihin ja
ulkoliikuntapaikkoihin. Ryhmaan mahtuu 12hlé. Hinta 80,00€.

Veteraanikuntosali on tarkoitettu veteraaneille ja lotille seka heidan
puolisoilleen ja leskilleen, jos ryhmassa on tilaa. Sisaltaa ohjatut alku- ja
loppuverryttelyt seka opastuksen laitteisiin. Kuntosalilla harjoitellaan myos
tasapainoilua. Ryhma on maksuton.

Senioritanssi ei vaadi
paria vaan voit tulla
yksin.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Vertaisohjaajat ovat Vihdin liikuntapalveluiden kouluttamia vapaaehtoisia ohjaajia.

Lahiliikuttajaksi voi ryhtya lilkkunnasta ja liikuntaryhmien ohjauksesta kiinnostunut
henkild. Vertaisohjaajina liikuntapalveluissa toimivat talla hetkelld lahiliikuttajat ja
[ahimmaisenliikuttajat.

Lisdtiedot erityisliikunnanohjaaja maija.huhta@vihti.fi tai 0500 818 014.

Lahiliikuttajat ohjaavat erilaisia liikuntaryhmia.

Ryhmiin ei ole ennakkoilmoittautumista, ellei ndin ole erikseen mainittu ryhman
kohdalla. Ryhmat ovat maksuttomia.

Ota mukaasi sisdliikuntaan oma jumppapatja, juomapullo ja pieni hikipyyhe.
Varustaudu ulos sddan mukaisesti, talviaikaan suositellaan liukuesteitd kengan
pohjiin.

Lahiliikuttajatoimintaa voi tukea vapaaehtoisella “"Hyvan mielen passilla”. Passin
hinta on 20,00€, jolla katetaan mm. |dhiliikuttajien koulutusta ja materiaalikuluja.
"Hyvan mielen passin” voi hankkia Vihdin uimahallista (Hiidenvedentie 3,
Nummela) kassan aukioloaikoina.

Hyvan mielen passilla saat maksuttoman kuntosaliopastuksen. Varaa oma aikasi
044 4675 341.

Ryhmat kaudella 2.9 -13.12.2019 ja 13.1. — 15.5.2020. Ryhman alla tieto, jos aloitus on
eri. Tarkista ryhmien alkaminen tai muutokset www.vihti.fi/liikunta.

Ei ohjauksia:

14.-18.10.2019 6.12.2019 16.12.2019 — 10.1.2020

17.-23.2.2020 10.-13.4.2020 30.4.-1.5.2020
Maanantai

klo 10.00 Sauvakavely
Lahto: Kylaaukio, kirjaston pihalta
Vihdin kk
Kyldaukio 1, Vihti

klo 16.30-17.30
Tuoli-/Tasapaino-/Kuntosalijumppa
Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela

Tiistai

klo 9.00 — 10.00 Sauvakavely

Lahto: Karprintin P-alue Vanha
Turuntie 371, Huhmari

(loka — helmi 1aht6 klo 10.00)

klo 10.00-11.00
Tasapaino- / Venyttelyjumppa
Kaarikeskuksen iso liikuntasali
Pisteenkaari 13, Nummela

Lahimmaisenliikuttaja auttaa yksinasuvia ikdihmisia tai pitkaaikaissairaita
lilkkumaan ulkona kodin lahiymparistossa. Tyd on vapaaehtoista toisen
auttamista/avustamista sinulle sopivana paivana kerran tai useammin viikossa.
Oletko sind kiinnostunut lahtemaan [ahimmaisenliikuttajaksi?

klo 11.00 - 12.00
Tasapaino- / Venyttelyjumppa
Kaarikeskuksen iso liikuntasali

Pisteenkaari 13, Nummela

klo 17.00 — 18.00 Kuntojumppa
Ojakkalan koulu
Nummitie 21, Ojakkala

limoittaudu mukaan tilaisuuksien, tapahtumien tai lomatoiminnan
vertaisohjaajaksi.

Lisdtiedot liikuntatoimenjohtaja raija.ranta-porkka@vihti.fi tai liikkuntasihteeri
meri.viljanen@vihti.fi

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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klo 19.00 — 20.00 (12hl6)
Alkeis pilates / Kehonhuolto
Vihdin uimahallin liikuntatila
Hiidenvedentie 3, Nummela

limoittautuminen 12.8.2019 klo 18.00
www.vihti.fi/ilmoittautumiset

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Keskiviikko

klo 9.00 - 10.00
Senioreiden keppijumppa ja
kehonhuolto
Nummelan tyévaentalo
Pisteenkaari 3, Nummela

klo 19.00 — 20.00 Ukkojumppa
Nummelan koulu
Vainamoisentie 9, Nummela
(siséaan Hannankadun puolelta, ruskea
ovi)

Torstai

klo 12.00 — 12.30 Tuolijumppa
(kuukauden 1, 3 ja mahd. 5)
Selin monitoimitalon torstaituvassa

Selintie 529, Selki
Aloitus 3.10.2019

klo 12.00 — 13.00 Kehonhuolto (15hl6)
Nummelan terveysaseman
fysioterapia liikuntasali
Nummenselka 2, Nummela

klo 16.00 — 16.55 (10hl3)
Hengityssairaiden kuntosaliryhma
Nummelan terveysaseman
fysioterapian kuntosali
Nummenselka 2, Nummela

klo 17.00 — 17.55 (10hl3)
Hengityssairaiden kuntosaliryhma
Nummelan terveysaseman
fysioterapian kuntosali
Nummenselkad 2, Nummela

klo 20.00 — 21.00 Ukkojumppa
Haimoon uusi koulu
Haimoontie 360, Haimoo

Perjantai

klo 19.00 — 20.00 Keppijumppa (12hl6)
Vihdin uimahallin liikuntatila
Hiidenvedentie 3, Nummela

klo 18.30-19.30
Venyttely / kehonhuolto
Selin monitoimitalo
Selintie 529, Selki

48 Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Jaahallin maksuttomat yleisovuorot, Kuoppanummentie Nummela

Viikot 38 — 15:

ma alle 12v. mailalliset klo 15.00 — 16.30

ke mailalliset

ti, to, pe mailattomat

su mailattomat

klo 15.00 - 16.30
klo 15.00 - 16.30
klo 12.30 - 14.00

Kuntosali yksiloohjaus aloituspaketti
Alkukeskustelu, henkilokohtainen ohjelma ja laiteopastus, kesto 1h 30min ja

hinta 50,00€.

Soita ja varaa aika: liikunnanohjaajalta 050 5285 379.

Lahjakortti

Vihdin uimahallin kassalta voit ostaa lahjakortin liikuntapalveluiden tuotteisiin.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut
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Synttarit

Haluaisitko jarjestaa lapsellesi liikunnallisen syntymapaivan. Jarjestamme
yksil6llisia juhlia synttarisankarin toiveita kuunnellen. Paikalla tulee olla
vahintaan yksi huoltaja koko tapahtuman ajan. Hinta 120,00 — 150,00%€ sis.
ohjelman, ohjaajan ja erikseen sovitut tilat. Ryhman koko 10hl6.

Tiedustelut tyonjohdollinen liikkunnanohjaaja sanni.virta@vihti.fi

Tilaa terveysneuvonta / ohjaus

Tavoitteena terveysliikunnassa on lisata liilkuntaa kuntalaisten eldamankulussa,
erityisesti vahan tai ei lainkaan liikkuvien keskuudessa. Etsitdan yhdessa sopiva
lilkuntamuoto. Ota yhteytta ja sovi aika erityisliikunnanohjaaja Maija Huhdalta
0500-818 014. Hinta sovitaan erikseen.

Yritysliikunta on virkistyksen ja yhteisollisyyden ymparille rakennettu paiva,
ohjelma suunnitellaan yhdessa vastaamaan tilaajan tarpeita.

Aktiviteetit mm.

» Sisaliikunta mm. vesiliikunta, vélineliikunta, kehonhuolto
» Ulkoliikunta mm. luontoliikunta, lumikenkaily

» Testit mm. lihaskunto, UKK-kavely, liikkuvuus

Tiedustelut liikuntasihteeri meri.viljanen@vihti.fi tai 044 4675 341

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Liikuntalahetteen ideana on ohjata terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia
saamaan liikuntaneuvontaa.

Lilkuntalahetteen kirjoittajat

v' peruskuntayhtyma Karviaisen henkildkunnalta kuten ladkéareilts,
fysioterapeutilta, diabetes- ja terveydenhoitajalta

v" Vihdin kirkonkylan apteekin henkilékunnalta (Liikkujan Apteekki)

v" nuorisopalveluiden erityisnuorisotyontekijoiltd

v' asiakas voi itse myds pyytaa lahetetta
v'  lahetteen kirjoittajan tulee aina arvioida onko asiakas oikeutettu
liikuntalahetteen saajaksi

lahetteessa tulee aina lukea syy miksi lahete on kirjoitettu
asiakas El voi itse paattaa mita han haluaisi tehda > liikuntaneuvoja ohjaa
asiakkaan oikeisiin ryhmiin lilkkkumaan

<]

Lahetteen voi saada, jos

v asiakas tarvitsee kuntoutusta

v' asiakkaalla on tuki- ja liikuntaelinten pitkdaikainen vaiva
v' asiakkaalla on jokin sairaus

v' asiakas on ylipainoinen

v' asiakas tarvitsee eldmantapamuutoksen

lahetetta ei voi kirjoittaa uudestaan heti vanhan paatyttya > 1v. karanteeni
kahta etuutta ei voi olla paallekkdin samanaikaisesti

i
V/HT\ SV

AR

PERUSTURVAKUNTAYHTYMA

I@Viainen
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Laheteasiakkaan tehtdvana on

v/ itse varata tapaamisaika lilkkuntaneuvontaan tai yhdessa lihetteen
kirjoittajan kanssa

v" tuoda mukana liikuntaldhete tapaamiseen

v’ peruuttaa tapaaminen, mikdili hén ei pédse tulemaan sovittuun aikaan

Vastaanottopaiva on paadsaantoisesti keskiviikkoisin.

Liikuntalahete sisaltaa
v/ 2tapaamista liikuntaneuvojan kanssa (toinen on vapaaehtoinen)
v" 6 kokeilukertaa lilkuntaryhmiss3 tai omatoimisesti (liikkuntapalvelut, llona
liilkunta ja Liikuntakeskus Poseidon) > ohjattu liikunta voi olla vesiliikuntaa,
kuntojumppaa, kuntosalia
ravintovinkit tarvittaessa
%v. maksuton osallistuminen liikuntapalveluiden ryhmiin > joku niista
ryhmista mihin asiakas on ohjattu kokeilemaan
TAI
2kk alennettuun ryhmaliikuntaan / kuntosaliin llona liikunnassa
TAI
3 — 6kk alennettu jasenyys Liikuntakeskus Poseidonissa

AN

ilonaliikunta

VIHDIN
APTEEKKI

@
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S — kentta ja lainavidlineet

pe

i‘u‘ﬁ'ﬂ: il

P

Ota omatoimiseen kdyttdon S — kentta. Se sijaitsee Vihdin paakirjaston
(Karhumaenpolku, Nummela) vieressa olevan paikoitusalueen takana.
Padkirjastolta voit kdyda lainaamassa kirjastokortilla erilaisia palloja kayttoosi
kentalle. Lainauksessa toimitaan kuten kirjalainauksessa:

Jos lainattua palloa ei palauteta ajoissa, siita [ahtee myohastymiskehotus ja
ajan myo6ta se myos siirtyy perintaan (jolloin peritddn palauttamatta jaaneen
aineiston arvoa + myohastymismaksuja + perintdkuluja).

Lainattavissa on erilaisia palloja, kuten koripallo, jalkapallo ja amerikkalainen
jalkapallo.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Osallisuusraadit

Ole mukana vaikuttamassa ja lahde kaikille avoimiin osallisuusraateihin. Niissa
sinulla on mahdollista vapaamuotoisesti keskustella ajankohtaisista liikuntaan
liittyvista asioista ja vaikuttaa niihin, voit myds ehdottaa aiheita.
Kokoontumiskerrat on teemoitettu ja mukana keskusteluissa on aiheesta riippuen
lilkuntatoimenjohtaja, liikuntasihteeri, kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunnan
jasenia ja muita aiheeseen laheisesti liittyvia toimijoita.

10.9.2019, klo 18.00 —19.30 Riksapyorat vilistamaan Vihtiin

Milta kuulostaisi, etta meillakin ikdihmiset paasisivat entista enemman ulos ja
pyoran kyytiin katselemaan tuttuja kauniita vihtildismaisemia. Haluatko kuulla
mita asiasta on tahan mennessa keskusteltu. Haluatko tietda lisda pyoraluotsi-
toiminnasta. Milta riksa-pyora ndyttaa, mita se maksaa. Olisitko valmis
ilmoittautumaan vapaaehtoiseksi polkijaksi vai saisitko omasta jarjestostasi
innostumaan useammankin polkijan.

Asiaan johdattaa liikuntatoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka Vihdin kunnasta ja
Paula Niemi Vihdin vanhainkotisaatiosta.

3.10.2019, klo 13.00 Liikunnan tasa-arvo — keskustelua

soveltavasta liikunnasta

Toteutuuko liikkumisen tasa-arvo. Miten kehittdisimme soveltavaa liikuntaa. Mita
suunnitelmia on olemassa.

Asiaan johdattaa liikuntatoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka yhdessa soveltavan
lilkunnan asiantuntijoiden kanssa.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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12.11.2019, klo 18.00 — 19.30 Liikuntajarjestojen yhteistyo —

tarvitaanko seuraverkostoa

Onko seuroilla asioita, joita olisi tarve keskustella yhteisella areenalla nykyisten
jarjestotapaamisten lisaksi. Onko liikuntatoimintaan, tiloihin tai lilkkunnan tuleviin
olosuhteisiin liittyvia asioita, joista keskustelu yhdessa olisi tarpeellista erillisen
seuraverkoston muodossa.

Asiaan johdattaa liikuntatoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka seka asiantuntijoita
seuraverkostotoiminnasta.

4.12.2019, klo 18.00 — 19.30 Digi ja luontoliikunta

Mita on digi. Mita on luontoliikunta. Mita on digiluontoliikunta. Millaista
luontoliikuntaa liikuntapalveluilta odotetaan.

Asiaan johdattaa liikuntasihteeri Meri Viljanen.

Tammikuu 2020 Mita lisaa Vihdin liikuntapalvelun

kausiohjelmaan 2020 - 2021

Mita uutta toivoisit liikuntapalvelun kausiohjelmaan. Mika sinua liikuttaisi. Mita
liilkunnan lajia olet aina halunnut kokeilla. Ole mukana kausiohjelman
suunnittelussa.

Asiaan johdattaa liikuntasihteeri Meri Viljanen ja tydnjohdollinen lilkkunnanohjaaja
Sanni Virta.

Ohjatuilla patikoilla
osallistujat paasevat
ulkoilemaan taianomaisiin
maisemiin.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Luontoliikunta

Vihdin luonto tutuksi

25.6.2019 klo 17.30 Kalliopolku (n. 4km), Palakosken virkistysalue
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 2h

30.7.2019 klo 17.30 Saarilammen kierros (n. 4km), Nuuksion kansallispuiston ldnsiosa
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 2h

11.9.2019 klo 17.30 Kdmmenlammen laavupatikka (n. 6km), Vaakkoin ulkoilualue
Vaikeustaso: helppo, kesto 2 — 3h

14.4.2020 klo 17.30 Kokkokallion valloitus (n. 3km), Nummela
Vaikeustaso: helppo, kesto 2h

5.5.2020 klo 17.30 Suolikkaan kierros (n. 8km), Nuuksion kansallispuiston itdosa
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3 — 4h

9.6.2020 klo 17.30 Konian valloitus (n.6km), Moksi
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 2 — 3h
[Imoittaudu mukaan retkille sahkopostilla meri.vilianen@vihti.fi edellisen viikon perjantain klo

12.00 mennessa. Retket maksavat 5,00€/hlo.

Lue lisda Vihdin luontokohteista:
www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/retkeily-ja-ulkoilu/

Kauhumaen kelopuut. Lahde
tutustumaan vihtilaiseen
luontoon opastetusti.

Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Suomen luontokohteet tutuiksi

6.8.2019, klo 18.00

21.-22.9.2019

12.10.2019

16.11.2019

18.1.2020

22.2.2020

14.3.2020

4.4.2020

Toukokuu

27.6.2020

Porkkalanniemen virkistysalue, Kirkkonummi
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 2 — 3h (ilm. 1vko ennen)

Ritajarven ja Kivikeskun luonnonsuojelualueet, Yl6jarvi/Nokia
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 2vrk (ilm. 2vko ennen)

Kiikunldhde (n.8km), Hollola
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3 — 5h (ilm. 1vko ennen)

Iso-Valkee kierros (n. 3km), Somero
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 2h (ilm. 1vko ennen)

Tuohilammen kierros (n. 4km), Otalampi
Vaikeustaso: helppo, kesto 2h (ilm. 1vko ennen)

Retkeilyreitisto Lapakisto (n.11km), Nastola
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 4 — 5h (ilm. 1vko ennen)

Haukkaméen patikka (n. 8km), Karkkila
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 3 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Kintulammin retkeily- ja luonnonsuojelualue (10-15km), Tampere
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 1vrk (ilm. 1vko ennen)

Salpapolku (55km), Eteld-Karjala — Kymenlaakso
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3vrk (ilm. 2vko ennen)

Jussardn kaivossaari, Tammisaaren kansallispuisto
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 1vrk (ilm. 2vko ennen)

Osallistumismaksu 5,00€ — 30,00€/retki maksetaan retken johtajalle tasarahalla.
Lisékustannuksia tuovat lauttamatkat, kimppakyydit, majoitus, ruoat ja véilinevuokrat.

llmoittautuminen ja lisétietoja séihképostilla meri.vilianen@vihti.fi.
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Vihdin kuntosali, Hiidenvedentie 3 Nummela

Vihdin kuntosali on kaytettavissa vapailla ja yleisovuoroilla. Kuntosalin vapaat
vuorot ndet varauskalenterista kuntosalin ovessa.

Arkisin yleisévuoron aikana kuntosalilla voi olla liikuntapalveluiden pienryhma
tai yksildohjauksia. Maanantaisin klo 15.00 — 16.00 ohjatturyhma yleisévuoron
kanssa samaan aikaan.

Syyskuun 2019 alusta lahtien kuntosalin kayttdjien palvelu paranee. Vaatteet
voi vaihtaa pukukopissa ja muut tavarat voi jattaa lukolliseen lokeroon.

Yleis6vuorot
ma — pe klo 5.00-7.30
la—su klo 6.00 —9.00

klo 15.00 — 20.00
klo 16.00 — 20.00

15. - 16.6.2020 kuntosalilla on suursiivous ja se on poissa kéytostd.
Kertalippu

Kuntosalin kadytto kertamaksulla on mahdollista uimahallin aukioloaikoina.
Aikuiset 5,00€

Alennettu ryhma 2,50€ (15-18v., opiskelija, eldke, tyoton)
Ylieg8v. e (yleisdvuoroilla)
Yhdistelma (uinti + ks)  8,00€ (kaytettava ostopdivana)

Kuukausimaksu kulkutunnisteella

Aikuiset 28,00€

Alennettu ryhma 20,00€ (15-18v., opiskelija, eldke, tyoton)
Sarjalataukset 10krt 20krt 50krt

Aikuiset 47,50€ 90,00€ 200,00€

Alennettu ryhma 25,00€ 50,00€ 125,00€

Ranneke 6,00€ (lunastus ensimmaisella latauskerralla)
12kk lataus 280,00€

Sarjalataukset ovat voimassa 12kk ostopdivasta.
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Kulkutunniste

Kulkutunnisteen voi ladata halutulle aikavalille, minimissaan yhdelle kuukaudelle.
Huomioithan, jos lataat useampia kuukausia kerralla, voi muutoksia kuntosalin
vapaille tai yleisévuoroille tulla tana aikana.

Kulkutunniste on henkilokohtainen, vaarinkaytosta peritaan 30,00€ sakkomaksu.

Toisen henkilon sisdan paastamisesta seuraa varoitus ja mahdollinen
kulkutunnisteen sulkeminen.

Halytysjarjestelma

Kuntosalin halytysjarjestelmat ovat paalla klo 22.00 — 5.00. Tana aikana
kuntosalia ei saa kayttda. Jos asiakas aiheuttaa halytyksen, on asiakas velvollinen
maksamaan halytysmaksun.

Kuntosali ei ole leikkipaikka, ikdraja on 15v.

Vihdissa voi
myos kuntoilla
ulkona olevilla
laitteilla
Lankilassa,
Nummelan
harjulla ja
Kaarenkier-
roksella.
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7.11.2019 klo17.30 Keskustelua nuoren urheilijan polusta
Lukion auditorio (Hiidenvedentie 3, Nummela)

Vihdissa toimii puolen sataa liikuntajarjestda, jotka tarjoavat kuntalaisille
monipuolisia liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia. Vihtildinen kunto- ja huippu-
urheilu ovat monen lajin, yksilon ja joukkueen tyon ansiosta maan ja maailman
huippua.

Jokainen nuori urheilija kasvaa ja kehittyy omassa tahdissaan. Tahto edistya
ja menestya omassa lajissaan vaatii kuitenkin monenlaisia asioita. Menestys
ei myoskaan ole pelkkaa juhlaa. Menestyminen vaatii nuoren urheilijan
ympdrille vahvoja tukiverkkoja.

Jos haluat, etta jarjestosi tiedot |6ytyvat liikunnan internetsivuilta toimitathan
tiedot / muutokset / korjaukset sahkopostilla liikuntasihteerille
meri.viljanen@vihti.fi.

Omasta urheilijan polustaan kertoo keihdaanheittdja Sanni Utriainen.
Sannin taustalla on uinnissa Suomen mestaruuden tavoittanut diti ja
keihaanheiton Suomen mestaruuden tavoittanut isa.

Jarjestotapaamiset Sannin menestystaustaa mm.
25.9.2019  klo 18.00 paikka ja aihe ilmoitetaan Iahempana Alle 20v. MM kulta

22.4.2020 klo 18.00 paikka ja aihe ilmoitetaan lahempéana 22v. SE V/HT\ )(

Alle 23v. EM nelonen Cierr
Aikuisten SM-mitalit: kulta — hopea- pronssi kaliﬂflla

Palkitsemistilaisuus Mukana Lontoon ja Rion olympialaisissa
(menestyneet urheilijat, nuorisotydn kunniakirjat ja stipendit, vuoden liikuntateko)

26.2.2020 klo 18.00 Vihdin kunnanviraston henkildstéravintola
(Asemantie 30, Nummela)

Menestyneet urheilijat
Tiedot menestyneista urheilijoista ilmoittaa seuran puheenjohtaja. Urheilijasta
ilmoitetaan nimi, yhteystiedot ja menestys, josta tunnustusta haetaan.

Vuoden liikuntateko
Esityksen tulee koskea tekoa, jolla on merkittava vaikutus vihtildiseen liikuntakulttuuriin.

Ehdotukset perusteluineen toimitetaan 31.12.2019 mennessd webropol — lomakkeen
kautta, joka l6ytyy www.vihti.fi/liikunta.

Yleisavustukset liikuntajarjestdjen toiminnan tukemiseen ovat haettavina maaliskuun
viimeisena arkipaivana klo 13.00 mennessd. Avustusohjeet ja lomakkeet |6ytyvat:
www.vihti.fi/avustukset

Lisatietoja liikuntatoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka 050 5920 415.
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Jarjestavan tahon tulee ensisijaisesti olla vihtildinen jarjesto.

Jarjestavan tahon tulee lahettda suunnittelemastaan kilpailusta sahkdpostitse anomus
lilkuntasihteerille viimeistaan 2kk ennen kilpailua.

Anomuksessa tulee ndkya seuraavat tiedot:
Jarjestavan seuran nimi
Yhdyshenkil6 ja yhteystiedot
Ajankohta ja paikka
Laji
Osanottomaksu
IImoittautumisajankohta
Mitalien maara ikasarjoittain

Jarjestavan tahon tulee saada Vihdin liikuntapalveluilta vahvistus ennen kuin
kunnanmestaruusnimea ja mitaleja voidaan kayttaa.

Kilpailun pelastussuunnitelma tulee lahettdaa pelastuslaitokselle ja
lilkuntapalveluiden liikuntasihteerille 14 vrk ennen kilpailun ajankohtaa.

Jarjestava taho vastaa jarjestelyista. Vihdin lilkkuntapalvelu antaa mitalit ja kunnan
omat tilat maksutta kayttéon. Lautakunnasta pyritaan saamaan luottamushenkilo
palkintojen jakajaksi.

Jarjestava taho hoitaa mainostamisen ja tiedottamisen kisoista itse, lisaksi
lilkuntapalvelu mainostaa kilpailua omilla nettisivuilla, facebookissa ja sahkoisella
jarjestokirjeella.

Kilpailu tulee olla avoin kaikille vihtildisille. Ulkopaikkakuntalaiset saavat osallistua,
mutta he eivat voi saada kunnanmestaruutta.

Kilpailun jalkeen tulee jarjestavan tahon lahettaa liikuntapalveluiden liikuntasihteerille
kilpailun tulokset, osallistujien ja toimitsijoiden lukumaarat.

Kilpailusta jadneet ylimaaraiset mitalit tulee palauttaa Vihdin liikuntapalveluille.
Mitaleissa toivotaan kdytettavan taakse liimattavia tarroja, ei kaiverrettua tekstia.

Lisatiedot liikuntasihteeri meri.viljanen@vihti.fi
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Lainavalineet on tarkoitettu jarjestoille. Varaukset tehdaan Vihdin uimahallin
kassalle 09 — 4258 3179 arkisin klo 14.00 alkaen, vahintdaan viikkoa ennen laina-

aikaa. Haun yhteydessa sovitaan valineiden palautuspaiva.

Alle 30,00€ varaukset maksetaan kateisella kassalle ja yli 30,00€ voidaan
laskuttaa. Ensisijainen maksutapa kateisella lainavalineitd noudettaessa.
Lainaaja on velvollinen korvaamaan kadonneet tai rikkoutuneet valineet seka

vioittuneen liikuntakarryn.

Lumikengat

Hiihtosuksisetti, aikuisten

Minisukset
Luistimet ja kyparat

Retkiluistimet ja kyparat

Pulkat ja liukurit

Jaapelimailat (katulatka,
ringette)

Hankicurling

Asfaltticurling

Sisacurling
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Aikuisten 6 paria
Lasten 8 paria

Aikuisten 7 settia
1 setti sis. monot, sauvat ja
sukset

8 paria
Aikuisten 6 paria
6 paria

5 pulkkaa
10 liukuria

10 katulatka + 5 kiekkoa
10 ringette + 5 rengasta

2 settia
1 setti pitaa sis.
4kpl kivea ja 2kpl nannia

1 setti
6kpl kivea ja variliidut

2 settia

30,00€/aikuisten
15,00€/lasten

30,00€

10,00€
30,00€

30,00€

5,00€

10,00€

20,00€

20,00€

20,00€
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Pihapelit (molkky, kubb,
petanque)

Frisbeegolf

Mailasetit (tennis, squash,
sulkapallo)

Sauvakavelysauvat

Trangia

Liikuntakarry

Lainavalineilla yhdistyksesi voi tarjota
jasenille elamyksia uudesta ndkékulmasta.

64 Vihdin liikuntapalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja facebook: Vihdin Liikuntapalvelut

2 settia/peli
5 kiekkoa
4 mailaa

10 paria

1kpl

www.vihti.fi/liikunta >

jarjestosivulla lista
sisallosta

10,00€

5,00€

5,00€

10,00€

10,00€

30,00€

Soveltavan liikunnan yhdistysten liikuntavastaavat

Eldkeliiton Nummelan yhdistys ry Eldkeliiton Vihdin yhdistys ry
lilkuntavastaava Lea Laurel lilkuntavastaava Kirsti Kirveskallio
lea.laurell@kolumbus.fi kirsti.kirveskallio@hotmail.com

040-7039 491

Nummelan eldkkeensaajat ry Nummelan Martat ry
liilkuntavastaava Hanna Jokela liilkuntavastaava Airi Arola
hanna.jokela@luukku.com 044-5200 435
050-3200 492
Vihdin Invalidit ry Vihdin kansalliset seniorit ry
liilkuntavastaava Martti Mela lilkuntavastaava Airi Arola
melamarttiS@gmail.com 044-5200 435

0400-699 151

Vihdin Reumayhdistys ry
lilkuntavastaava Anna-Liisa Kelamo
anna-liisa.kelamo@outlook.com
040-5146 340

Oletko yhta hyvassa kunnossa kuin muut ikaisesi? Testaa itsesi 40 sekunnissa.
www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/testaaminen/terveyskunnon testaus/lihasvoima

Muunneltu punnerrus -taulukko (UKK — Instituutti)

IKARYHMAT 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
MIEHET

Heikoin <13 <12 <12 <10 <8
Keskiverto 14-16 13-15 13-15 11-13 9-11
Paras 217 >16 >16 >14 >12
NAISET

Heikoin <10 <9 <9 <8 <6
Keskiverto 11-13 10-12 10-11 9-10 7-8
Paras 214 >13 212 211 >9
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24. tai 25.4.2020 Vihdin Vitonen - koko perheen
ulkoilutapahtuma

Tapahtuman jarjestelyihin haetaan kumppaneita tapahtuman toteuttamiseksi
seka toivotaan ehdotuksia tapahtumapaikaksi. Tapahtumapaikkojen on tarkoitus
vaihdella vuosittain kunnan eri osissa.

Elokuu 2020 Vihti Race — seikkailu

Pyorailytapahtuma, jossa 3hl6:n joukkueilla etsitdaan vihjeiden ja karttojen avulla
rastipaikkoja ja ratkotaan erilaisia tehtavia. Katso lisdinfoa facebook > Vihti Race.
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LIKUNTAPALVELUT EDISTAA

eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa
kuntalaisten hyvinvointia ja terveytta
fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja parantamista

liikuntajarjestojen ja vapaaehtoisen kansalaistoiminnan
toteuttamaa liikuntatoimintaa

yhdenvertaisuutta liilkunnassa

liikuntaan innostavan elinympariston rakentamista




