Ajankohtaista: www.wihtifi/likunta
limoittautumiset: www.ihtifi/ilmoittautumiset

Yhteystiedot:
Facebook: Vihdin likuntapalvelut uimahallin kassa 044 4675 295

Instagram: Vihdin liikuntapalvelut ohjaustoiminta 044 4675 378
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
klo 9.15-10.00 klo 9.00-10.00
Kevennetty Kevennetty

vesijumppa kuntojumppa
(matala) Ojakkalan
Vihdin uimahalli urheilutalo
Tuija Janina

klo 13.30-14.30
Neurologinen
kuntosali
Vihdin kuntosali
Sami

klo 14.00-15.00
Kevennetty
kuntosali
Vihdin kuntosali
Sami

klo 12.30-13.30
Kevennetty
kuntosali
Vihdin kuntosali
Janina

klo 10.05-11.00
Kehonhuolto
Ojakkalan
urheilutalo
Janina

klo 15.30-16.30
Kuntojumppa
senioreille
Selin monitoimi-
talo
Janina

klo 17.30 - 18.15
Moto-kerho
4-Bv.
Nummelan koulu
Sami

klo 14.00-15.00

Hengityssairai-
den kuntosali

Vihdin kuntosali
[ahiliikuttaja

klo 18.30 - 19.15
Moto-kerho
7-9v.
Nummelan koulu
Sami

Ajankohtaista: wwwuwvihtifi/likunta ¢ llmoittautumiset: www.vihtifi/ilmoittautumiset
Facebook: Vihdin likuntapalvelut ¢ Instagram: Vihdin likuntapalvelut



https://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/
https://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ohjattu-liikunta/ilmoittautumiset/
https://www.facebook.com/vihliikuntapalvelut
https://www.instagram.com/vihdinliikuntapalvelut/

KAUSIOHJAUKSET
Syyskausi ma 1.9. - pe 12.12.2025
syyslomaviikolla 42 (ma 13. - su 19.10.2025) ei ole ohjauksia

Kevatkausi ma 5.1. - pe 8.5.2026
talvilomaviikolla 8 (ma 16. - su 22.2.20286) ei ole ohjauksia

ILMOITTAUTUMINEN
Avautuu ma 4.8. klo 9.00 osoitteessa vihti.fi/ilmoittautumiset
ja sulkeutuu su 31.8. tai kun paikat ovat tayttyneet.

Mikali et paase tekemaan ilmoittautumista netin kautta voit soittaa
ma 4.8. klo 9.00 numeroon 044 7674 851.

Paikat taytetaan iimoittautumisjarjestyksessa ja iimoittautuminen on sitova.
Vesijumppiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen, mutta niihin tulee ostaa
etukateen ladattu ranneke.

HINNAT

Tyoikdiset 58€/syys- tai kevatkausi

Ale ryhmat 47€/syys- tai kevatkausi (tyottomat, seniorit, opiskelijat, lapset)
Vesijumpat 6-7€ / Ale ryhma 5-6€

LISATIETOJA
Tiedustelut ja vapaiden paikkojen kyselyt ilmoittautumisajan umpeuduttua
sahkopostilla liikunnanohjaus@vihti.fi

HYVAN MIELEN PASSI-RYHMIEN OHJAUSKAUSI

* Syyskausi ma 1.9. - pe 12.12.2025, tauko syyslomaviikolla 42
e Kevatkausi ma 7.1. - pe 9.5.2025, tauko talvilomaviikolla 8

* Kausimaksu 21€ sis. syys- ja kevatkauden.

Yhteystiedot:

uimahallin kassa 044 4675 295 « ohjaustoiminta 044 4675 378
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RYHMAKUVAUKSET

Hengityssairaiden kuntosali

Ryhmassa alussa kroppa lammitellaan kevyesti laitteilla, keppijumpalla tai omalla
keholla tehtavilla liikkeilla. Ryhméassa jokainen kehoa ja liikkuu sen mukaisesti.
Ryhma on tarkoitettu henkildille joilla on jokin hengityssairaus, saat vertaistukea
ryhmassa.

Kevennetty kuntojumppa

Kevennetyssa kuntojumpassa aloitetaan tunti helpolla alkulammittelylla, joka
sisaltaa myods tasapaino- ja likkuvuusharjoituksia. Lihaskuntoharjoitteet
tehdaan joko valineilla tai ilman. Lopuksi tehdaan rauhallisia venytyksia.
Tunnilla ei hypita. Tunti sopii kaiken tasoisille liikkuijille.

Kevennetty kuntosali

Sisaltaa ohjatut alku- ja loppuverryttelyt seka laitteisiin opastuksen.

Tunneilla harjoitellaan myds tasapainoilua. Jokainen kuntoilee omaa kehoaan
kuunnellen. Ota mukaan oma alusta, vesipullo ja pieni pyyhe. Ryhma on
tarkoitettu reumaatikoille, diabeetikoille, ylipainoisille, syopasairaille, astmaa ja
keuhkoahtaumaa sairastaville.

Kevennetty vesijumppa

Helppoa ja hauskaa jumppaa matalassa vedessa valineiden kanssa ja ilman.
Liikkeet tehdaan rauhallisesti ja kevennetysti. Jumppa sopii kaiken ikaisille ja
kokoisille sekéa naisille etta miehille.

Moto-kerho 4-6v. ja 7-9v.

Ryhman tavoitteena on erityistuen tarjoaminen motoristen taitojen
kehittamiseen (peruslikuntataidot, kehon hahmotus, kehokokemukset,
kehotietoisuus), fyysisen kunnon vahvistaminen, sosiaalisten taitojen ja
itseluottamuksen vahvistaminen, likunnallisten elamysten kokeminen seka
vertaisryhmassa toimiminen. Ryhmaan ohjataan Karviaisen terapia- ja
psykologipalveluiden, neuvolan, varhaiskasvatuksen seka erikoissairaanhoidon
(mm. Lohjan lastenneurologian poliklinikka) kautta.

Neurologinen kuntosali

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



