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Liikuntatoimenjohtajan tervehdys!

Uusi kausiesite on taas valmistunut ja tarjoaa monenlaisen tekemisen ja
osallistumisen mahdollisuuden kaudelle 2016 — 2017.

Aikaisemmista vuosista poiketen esite avaa nyt lilkkuntapalvelun lisaksi myos
nuorisopalveluiden toimintaa aikaisempaa laajemmin. Toivottavasti
kausiesite kuluu nyt entista laajemman joukon kasissa ja innostaa yha
useamman kuntalaisen hyodyntamaan lilkkunnan ja nuorisotyon palveluja.

Kauden aikana ollaan valtakunnallisesti uudistamassa lilkunnan suosituksia.
Tarkeda ohjenuora on kuitenkin se, ettd henkilokohtaista fyysista kuntoa
kannattaa yllapitaa saannollisella ja monipuolisella liikunnalla. Siten lasten
ja nuorten on helpompi suoriutua koulu- ja opiskelupaivasta, tyoikaisten
tyopadivasta ja ikaihmisten yllapitaa tasapainoa ja lihaskuntoa ja nain
mahdollistaa entista pidempi omassa tutussa kotiymparistdéssa asuminen.

Myos nuorisolaki on uudistumassa ja se entista vahvemmin haastaa kunnat
huolehtimaan alle 29-vuotiaiden nuortensa hyvinvoinnista,
harrastusmahdollisuuksista ja osallisuudesta.

Olemmekin haastamassa kuntalaisia mukaan monin tavoin toimintamme
suunnitteluun ja toteuttamiseen. Asukasraatitoimintaa kulttuuri- ja vapa-
aikapalveluissa olemme kaynnistamassa tulevan syksyn aikana. Siina
tavoitteena on saada entista paremmin kuntalaisten aani kuuluviin kooten
eri ikdisia ja eri asioista kiinnostuneita ryhmia eri asiakokonaisuuksien
ymparille.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Esittely

Haemme myoOs niin liikunnasta kuin nuorisotyosta kiinnostuneita
vertaisohjaajia, jotka kanssamme haluavat olla toteuttamassa toimintaa eri
osissa kuntaa. Olisi hienoa, jos esimerkiksi joka kylalla olisi oma liikunta-
ja/tai nuorisovastaava, nuorten iltojen toteuttamisessa olisi entista
enemman innostuneita nuoria ja vertaisohjaajia olisi entista enemman
liikkunta- ja nuorisotapahtumissa. Jos innostut, niin ilmoittaudu liikunta- tai
nuorisosihteerille vaikka sahkopostitse. Luvassa on koulutusta ja
mahdollisuuksia toteuttaa toimintaunelmia. Rahoituksen tahan toimintaan
olemme saaneet Etela-Suomen aluehallintovirastolta.

Suomi 100 — juhlavuotta vietetaan 2017. Haluankin haastaa kaikki paikalliset
jarjestot juhlavuoden tapahtumien suunniteluun jo nyt. Tarkemaa tietoa
tapahtumien ilmoittamisesta ja rahoituksen hakemisesta |0ytyy
juhlavuoden sivuilta http://suomifinland100.fi.

Muistathan vieda myos kaikki jarjestotapahtumat kunnan
tapahtumakalenteriin, voit itse  vieda tiedot  tapahtumasta:
http://www.vihti.fi/events/.

Hyvaa toiminnan ja osallisuuden kautta 2016 —2017!

Raija Ranta-Porkka
lilkkunta- ja nuorisotoimenjohtaja

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook




Yhteystiedot

Sivistyskeskus, liikunta- ja nuorisopalvelut

Liikunta- ja nuorisotoimisto, kunnanvirasto, Asemantie 30 Nummela
Liikunta- ja nuorisotoimenjohtaja:

Raija Ranta-Porkka 0505920 415
Toimistosihteeri: Kirsti Kalliokoski (09) 4258 3008
yleiset asiat

Liikuntasihteeri: Meri Viljanen 044 4675 341
liikuntaldhete, tapahtumat

Nuorisosihteeri: Johanna Haarahiltunen 044 0421 150
Nuorisoneuvoja 044 4675 295

VIP Vihdin nuorten infopalvelut

Etsiva nuorisotyo Vimma

Nuorten tuki- ja neuvontapiste Portti, Tuusantie 1 Nummela
Erityisnuorisotyontekijat:

Padivi Lahti (paivi.h.lahti@vihti.fi) 0503024 428
Niina Merta 044 7674 727

Kirkonkylidn kerhokeskus, Liukkaankuja 1 Vihti
Nuoriso-ohjaajat:

Emmi Rasanen 050 3024 491
Ville Uurainen 044 7674 930
jarjestokaytto ja tilavaraukset

Jussi Uusitalo 044 7674 980

Nummelan nuorisokeskus, Vihdintie 4-6 Nummela
Nuoriso-ohjaajat:

Mika Ahonen 050 3609 321
jarjestokaytto ja tilavaraukset

Laura Ollila 0504080 017
Janne Partanen 050 3574 673

Sahkoposti: etunimi.sukunimi@vihti.fi




TyoOpajatoiminta Vihtori, Kanervarinne, Vihdintie 30D Nummela

TyOpajaohjaajat:
Erika Knaster
Laura Makipaa

Vihdin uimahalli, Hiidenvedentie 3 Nummela
Tyonjohdollinen liikunnanohjaaja:

Taina Raikkonen

sijaisena Maija Huhta syksy 2016

uimahalli ja kausiohjaus

Liikunnanohjaaja:
Heidi Lehtinen
tyoikaisten liikunta, vertaisohjaajat

Erityisliikunnanohjaajat:
Maija Huhta

+60 liikunta ja vertaisohjaajat
Sami Hakala-Bergman

lasten ja nuorten liikunta

Uinninvalvoja- uimaopettaja:
Anne-Mari Kardjamies
vesiliikunta

Uimahallityontekijat:
Paivi Salmi

Outi Raikkonen

kassa ja uimahallin kahvio

044 7404 968
044 7674 931

050 5285 379
(taina.t.raikkonen@vihti.fi)

0447674 932

0500818014

044 7674 851

(09) 4258 3193

(09) 4258 3179

Sahkoposti: etunimi.sukunimi@vihti.fi
Internet: www.vihti.fi, www.nuortenelama.fi/vihti
Facebook: Vihdin liikuntapalvelut ja nuorisopalvelut
Instagram: @vihdin_nuorisopalvelut

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lautakunnat

Liikuntalautakunta

Puheenjohtaja
Varapuheenjohtaja

Jasenet

Nuorisolautakunta

Puheenjohtaja
Varapuheenjohtaja

Jasenet

2013 -2016

Asko Autelo
Olli Ikonen

Anni Laitinen
Veli-Matti Laitinen
Tapio Pulkkinen
Laura Syrjala
Katri Hyvakka

2013 -2016

Antti Hyytidinen
Teemu Mali

Terhi Mattila
Anne Saario
Arto Sahramaa
Eeva Vesterinen
Leila Vaatiinen

040 7254 212
040 5445 596

040 0472 029
044 5003 647
050 3296 338
050 3880 033

0400456 320

040 7606 599

045 6326 732

0400 338 881
040 5063 593

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Liikuntapaikkojen yllapito

Tekninen ja ymparistokeskus, liikuntapaikkatuotanto

Katupaallikko: Jarkko Riipinen 044 4675 393
Liikuntapaikat ja varaukset

Liikuntapaikkamestari: Tero Nevala 044 0421 356
Liikuntapaikat ja alueiden kunnossapito

Liikuntapaikkojen paivystys 044 0421 257
ma-pe  klo15.30-21.30
la-su klo 7.00 - 19.00

Kunnan liikuntatilojen varauksia voit selata http://www.vihti.fi/kulttuuri-
ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapaikat/liikuntatilojen-ja-alueiden-
varaukset/webtimmi/

Valtakunnallisesti suomalaisten liikkuntapaikkojen tietopankista, Lippaasta
l6ydat kaikki Suomessa olevat liikuntapaikat
http://www.liikuntapaikat.fi/lipas

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Infosivu

Muutokset  kausiohjelmaan sekda nuorisotilojen ja  uimahallin
aukioloaikoihin ovat mahdollisia. Tarkista muutokset Vihdin liikunta- ja
nuorisopalveluiden internet sivuilta www.vihti.fi tai facebookista.

Muutoksista ilmoitetaan myos Vihdin uutisissa liikunta- ja nuorisopalstalla.
Akuutit infot |0ytyvat Nuorisotilojen ilmoitustauluilta, Vihdin uimahallin ja
kuntosalin ulko-ovista.

Kausiesite on jaossa mm. uimahallilla, kirjastoissa, kunnanvirastolla,
nuorisotiloissa ja Nummelan terveysasemalla. Sahkoiset esitteet |oydat
Vihdin liikunta- ja nuorisopalveluiden nettisivuilta www.vihti.fi.

Vastaa liikunta- ja nuorisopalveluiden asiakastyytyvaisyyskyselyyn
www.vihti.fi.

Kysely on avoinna 14.11. — 18.12.2016 viilisen ajan.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela 9
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Vihdin uimahalli, Hiidenvedentie 3, 03100 Nummela

Aukioloajat 1.8.2016 — 22.6.2017

UIMAHALLIN AUKIOLOT

MA KLO 11.00 - 19.00

Tl KLO 6.00 — 8.00 ja 13.00 —20.00

KE KLO 13.00 - 20.00

TO KLO 11.00 - 19.00

PE KLO 13.00 - 20.00

LA KLO 11.00 — 18.00 (lasten allas klo 11.30 — 18.00)

Uintiaika paattyy 15min ennen uimahallin sulkeutumista, hallista tulee olla
ulkona ilmoitettuna sulkemisaikana.

UIMAHALLIN KASSAN AUKIOLOAJAT

MA KLO 11.00 - 18.00
Tl KLO 13.00 - 19.00
KE KLO 13.00 - 19.00
TO KLO 11.00 - 18.00
PE KLO 13.00 - 19.00
LA KLO 11.00-17.00
SuU SULJETTU

Huomaathan, etta uimahallin ulko-ovi on auki vain kassan ollessa avoinna!

Aamu-uinti 6.9. - 13.12.2016 & 10.1. - 23.5.2017
Lauantai auki 3.9. - 17.12.2016 & 14.1. -20.5.2017

LASTEN ALLAS VARATTU UIMAKOULUILLE (muutokset mahdollisia)

Maanantai ja Torstai
8.—-22.8.2016 klo 17.00 — 19.00 & 8. -18.5.2017 klo 17.30 - 19.00
Maanantai klo 18.25 — 19.55
29.8.-26.9,,24.10.-21.11.2016,9.1.-6.2. & 27.2. - 30.3.2017
Torstai klo 14.00 — 15.15
1.9.-29.9,,27.10.-24.11.2016 & 12.1. -9.2.2017




Poikkeusajat uimahallin aukioloajoissa

19.8.2016
18.10.
21.10.2016
4.11.2016
5.-6.11.2016

5.12.2016
6.12.2016
16.12.2016
19.-22.12.2016
23.12.2016
24.-26.12.2016
27.-31.12.2016

31.12.2016 - 1.1.2017

2.-5.1.2017
6.—-8.1.2017
18.2.2017
24.2.2017

24.3.2017
13.4.2017
14.-17.4.2017

30.4.-1.5.2017
24.5.2017
25.-26.5.2017
22.6.2017
23.6.2017

uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 13.00 — 20.00
uimahalli auki klo 16.00 — 20.00
uimahalli auki klo 13.00 — 18.00
uimahalli suljettu

uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu
uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu

uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu

uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli auki klo 13.00 — 20.00

uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu

uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 13.00 — 18.00
uimahalli suljettu
uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu

Muutokset mahdollisia!

Wibit — vesipuisto
Allasdiskot

Pikkujoulu-uinti

Lasten lauantai
Talvilomaohjelma




Uimahallimaksut

Veteraanit, Lotat ja alle5v. -

Alle 18v. 2,00€
Aikuisten uinti 5,00€
Ma ja to klo 11.00 - 13.00 2,00€
Ma — Pe klo 13.00 — 15.00 2,00€
Eldkeldisten uinti 2,00€

Yli 75v. Ma — Pe klo 11.00 — 15.00 1,00€

Aamu-uinti

Aikuiset 10,00€/1kk
Lapset / elake 8,00€/1kk
Kulkutunniste pantti 20,00€

Panttimaksu palautetaan asiakkaalle, kun kulkutunniste palautetaan takaisin.

Huomioithan aamu-uinneissa tapahtuneet muutokset:

Aamu-uintiin myydaan vain kulkutunnisteella ja vahintaan 1kk kerrallaan.
Kulkutunniste toimii tiistaisin klo 5.55 — 7.30.

Kulkutunnisteen lunastus uimahallin kassalta sen ollessa avoinna. Kulkutunniste
on voimassa ostopaivdsta minimissaan 1kk ja maksimissaan 6kk.

Avustaja maksutta avustettavan kanssa.
Poikkeavat hinnat:
Syys- ja talvilomaviikon perheliput (sis. 2aikuista ja 1-3lasta)

Arkisin ennen klo 15.00 5€/perhe
Arkisin klo 15.00 jalkeen 10€/perhe

Uimaan 2,00€/hl6
19.-22.12.2016 27.—31.12.2016

Maksuton uinti 23.12.2016

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook




Vesiliikunta

Hygienia:

e tuo mukana omat pesuaineet ja pefletin saunaan
e peseydy hyvin ennen ja jalkeen uinnin

kassalta.
e valta voimakkaita tuoksuja yleisissa tiloissa

Katso taukoviikot s.21

e kdayta uimalakkia tai pida pitkat hiukset kiinni. Uimalakkeja saat ostettua

Vesijumppa ja vesibic 29.8. - 16.12.2016 & 9.1. - 9.5.2017

Maanantai Keskiviikko
Klo 8.30 —9.15 Vesijumppa Klo 20.05 —20.50 Syvanveden
Klo 9.30 - 10.15 Vesijumppa vesibic
Klo 20.05 —20.50 Vesibic Vihdin uimahalli
Vihdin uimahalli

Perjantai
Tiistai Klo 10.00 — 10.45 Syvanveden
Klo 14.00 — 14.30 Kevennetty vesijumppa
vesijumppa Klo 11.00 — 11.45 Vesijumppa
Vihdin uimahalli Vihdin uimahalli

turvallisuussyista johtuen 5min ennen ryhman alkamista.
Aamun vesijumpat sisaltdva 15min uinnin jumpan jalkeen.

Vesijumppiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen.
\ Vesijumppiin kuljetaan kassan kautta!!!

/Uimahallin ulko-ovi aukeaa 20min ennen jumpan alkua, altaalle voi menné’\

J

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook

13



~

/ Uinnin ja vesiliikunnan terveysvaikutukset

Vedessa liikkuminen on ihanteellista liikuntaa niin aloittelevalle kuin
aktiiviharrastajalle. Vesi ei rasita nivelia, mutta tarjoaa tehokkaan vastuksen.
Kunto kohenee uimalla, vesijuoksulla seka vesijumpalla. Eri vesiliikkunnan
muodot sopivat kaikenikaisille, ovat nivelystavallisia seka soveltuvat

\ erinomaisen hyvin painonhallintaan. /

Vesiliikunta tutuksi kurssit

Maanantai ja Keskiviikko 8. —22.8.2016 (5krt)
Klo 20.05 — 20.45 vesijuoksu, uppotrampoliini, vesijumppa
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 25. — 29.7.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 29.7.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Vesiliikunta tutuksi pienryhmassa paaset tutustumaan vesiliikunta lajeihin,
kuten vesijuoksu, uppotrampoliini ja vesijumpat matalassa seka syvassa paassa.
Tutustumisen jadlkeen sinulla on helpompi osallistua isompiin
vesiliikuntaryhmiin. Hinnat 50€/tyo6ikdiset ja 40€/alle 18v. — eldke

4 )

Pohjoismaisen uimataidon maaritelma

Jos putoat veteen siten, ettd paa kdy veden alla ja paaset uudelleen pinnalle,
uit yhtajaksoisesti 200 metria, josta 50 metria seladllaan, olet uimataitoinen.

Mikali et ylla tahan uimataitoon ilmoittaudu mukaan uimakouluihin.

N /

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Uppotrampoliini

Lauantai 3.9. —1.10.2016 (5krt)
Klo 9.45-10.30
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 15. — 19.8.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 19.8.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Lauantai 12.11. —10.12.2016 (5krt)
Klo 9.45-10.30
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 24. - 28.10.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 28.10.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Lauantai 14.1. — 11.2.2017 (5krt)
Klo 9.45-10.30
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 27. - 30.12.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 30.12.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Lauantai 4.3. —1.4.2017 (5krt)
Klo 9.45-10.30
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 13. - 17.2.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 17.2.2017 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Ryhmakuvaukset

Kevennetty vesijumppa 30min rasittaa monipuolisesti koko vartalon lihasryhmia.
Veden vastakkaisten ominaisuuksien vuoksi (noste ja vaste) altaassa liikkkuminen voi
tuntua kevyeltd, mutta tehokkaalta. Sopii tuki- ja lilkkuntaelinsairauksia seka hengitys-
ja verenkiertoelinsairauksia sairastaville, veteraaneille ja leikkauksista tms.
toipuville/kuntoutumisvaiheessa oleville. Jumppareiden tulee pystyd toimimaan
puku- ja jumppatilanteessa itsendisesti, paljon tukea tarvitseva osallistuu avustajansa
kanssa. Hinta 4€/6€.

Syvanveden vesibic 45min on nopeampi tempoista kuin vesijumppa kadyttaen hyvaksi
omaa kehoa ja erilaisia valineitda. Jumppa toteutetaan altaan syvadssa padssa.
Jumpassa jumpataan juoksuvyon kanssa — ilman, ettad jalat osuvat pohjaan. Syvassa
vedessa jumpatessa keskivartalo joutuu tekemaan enemman t6ita jumppa-asentojen
ylldpitamisessa. Jumppa sopii tyoikaisille seka miehille ettd naisille. Hinta 5€/7€.

Syvanveden vesijumppa 45min toteutetaan altaan syvdssa padssa. Jumpassa
jumpataan juoksuvyon kanssa — ilman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvassa vedessa
jumpatessa keskivartalo joutuu tekemdian enemman toitda jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille sekd miehille etta naisille.
Jumpassa jumpataan seka valineiden kanssa etta ilman. Hinta 5€/7€.

Uppotrampoliini 45min on huipputehokas vesiliikuntavaline seka yleiskunnon, etta
jalkalihasten voiman kehittamiseen. Tasapaino- ja koordinaatioharjoitteluun loytyy
talla valineelld aivan uudet ulottuvuudet. Uppotrampoliini inspiroi heti.

Hinta 50€ tai kertamaksulla 15€.

Vesibic 45min on nopeampi tempoista, kuin vesijumppa kdyttdaen hyvaksi omaa
kehoa ja erilaisia valineitd. Jumppa sopii tyoikaisille miehille ja naisille. Hinta 5€/7¢€.

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 ettd miehille. Hinta 5€/7€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Aikuisten ja nuorten uimakoulut

Torstai 1. —29.9.2016 (5krt)
Klo 19.00 — 20.00 Uinnin — alkeet
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 15. — 19.8.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 19.8.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Torstai 27.10. — 24.11.2016 (5krt)
Klo 19.00 — 20.00 Tekniikka — alkeet
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 10. - 14.10.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 14.10.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Torstai 12.1.-9.2.2017 (5krt)
Klo 19.00 — 20.00 Tekniikka — alkeet
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 27. - 30.12.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 30.12.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Torstai 2. —30.3.2017 (5krt)
Klo 19.00 — 20.00 Trimmi — tekniikankertaus
Vihdin uimahalli

limoittautuminen 13. - 17.2.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 17.2.2017 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Ryhmakuvaukset

Uinti alkeet on tarkoitettu vetta pelkaaville, aroille, uimataidottomille ja vahan
uiville. Kurssilla [ahdetaan liikkeelle perusasioista, kuten kellunta, liuku, vartalon
asento ja potkut. Hinta 50€.

Tekniikka — alkeet on tarkoitettu yli 16v. ja paadsyvaatimuksena on 25m
yhtajaksoinen uimataito isossa altaassa. Kurssilla kdydaan lapi kaikki uintilajit,
kaannokset, vesipelastusta ja hyppyja. Hinta 65€.

Trimmi — tekniikankertaus on tarkoitettu yli 16v. Kurssilla hiotaan entista
enemman tekniikoita ja tutustutaan perhosuintiin seka harjoitellaan
ryhmaohjelman mukaan. Kurssi on tarkoitettu niille, jotka ovat jo kdyneet

tekniikka — alkeet ja haluavat saada uinnista viela enemman irti. Hinta 65€.

Henkilokohtainen harjoitusohjelma 20,00€

15 tapaa, jolla uiminen edistaa terveyttasi

1. Aktivoi aivoja 2. Vahentaa stressia
3. Vaikuttaa edullisesti rasva-aineenvaihduntaan
4. Lisaa vastustuskykya 5. Hidastaa ikadantymismuutoksia

6. Parantaa mielialaa ja unen laatua 7. Parantaa sydanterveytta
8. Parantaa ruoansulatusta
9. Vahentaa rintasyovan ja eturauhassyovan riskia

10. Parantaa verenkiertoa 11. Yllapitaa nivelten liikkuvuutta
12. Ehkaisee tyypin 2.diabetesta 13. Auttaa painonhallinnassa
14. Lisaa kestavyyskuntoa 15. Parantaa lihaskuntoa
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Lasten uimakoulut

Maanantai ja Torstai 8. — 22.8.2016 (5krt)

Klo 17.00-17.45 Merihevoset
Klo 17.45 -18.30 Merihevoset
Klo 18.30 - 19.15 Saukot

Tiistai ja Keskiviikko 9. —23.8.2016 (5krt)

Klo 9.30-10.00 Peuhula
Klo 10.00 — 10.45 Merihevoset
Klo 10.45-11.30 Saukot

limoittautuminen 25. - 29.7.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 29.7.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Maanantai 29.8. — 26.9.2016 (5krt)
Klo 18.25-19.10 Merihevoset
Klo 19.10 — 19.55 Saukot

Torstai 1. —29.9.2016 (5krt)
Klo 14.00 - 14.30 Peuhula
Klo 14.30 - 15.15 Merihevoset

IlImoittautuminen 15. — 19.8.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 19.8.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Maanantai 24.10. —21.11.2016 (5krt)
Klo 18.25-19.10 Merihevoset
Klo 19.10 — 19.55 Saukot

Torstai 27.10. — 24.11.2016 (5krt)
Klo 14.00 - 14.30 Peuhula
Klo 14.30 - 15.15 Merihevoset

IImoittautuminen 10. — 14.10.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 14.10.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.



Lasten uimakoulut

Maanantai 9.1. — 6.2.2017 (5krt)
Klo 18.25-19.10 Merihevoset
Klo 19.10 - 19.55 Saukot

Torstai 12.1. —9.2.2017 (5krt)
Klo 14.00 — 14.30 Peuhula
Klo 14.30 - 15.15 Merihevoset

limoittautuminen 27. - 30.12.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 30.12.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Maanantai 27.2. - 27.3.2017 (5krt)
Klo 18.25-19.10 Saukot
Klo 19.10-19.55 Pingviinit

Torstai 2. —30.3.2017 (5krt)
Klo 14.00 - 14.30 Peuhula
Klo 14.30 - 15.15 Merihevoset

limoittautuminen 13. -17.2.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 17.2.2017 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Maanantai ja Torstai 8. — 22.5.2017 (5krt)

Klo 16.30 - 17.00 Peuhula

Klo 17.00 — 17.45 Merihevoset
Klo 18.00 — 18.45 Saukot

Klo 18.45 —-19.30 Pingviinit

limoittautuminen 24. — 28.4.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 28.4.2017 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi.

Mikali haluat suorittaa uintimerkkeja uimakoulujen ulkopuolella ole
yhteydessa uinninvalvojaan.
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Lasten uimakoulujen ryhmakuvaukset

Peuhula on 3-5-vuotiaille lapsille, jotka vasta totuttelevat veteen. Veteen
totuttaudutaan erilaisten leikkien, satujen ja ratojen kautta. Hinta 45€.

Merihevoset on yli 5-vuotiaille lapsille, jotka eivat pelkaa vetta. Merihevosissa
harjoitellaan uimisen perustaitoja: sukellusta, liukumista, kellumista seka
alkeisuinteja. Opetusaltaana toimii lasten allas. Hinta 50€.

Saukot on yli 5-vuotiaille 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 lisaksi totutellaan isoon
altaaseen. Hinta 50€.

Pingviinit on yli 5-vuotiaille lapsille. Paasyvaatimuksena 10m yhtdjaksoinen
uimataito seka vatsallaan ettd selallaan. Pingviineissa vahvistetaan
alkeisuimataitoa seka harjoitellaan oikeita uintitekniikoita. Opetus tapahtuu seka
lasten altaassa etta isossa altaassa. Hinta 50€.

Vesikot (8-11v.) Kauden aikana opetellaan eri uintitekniikoita, tutustutaan
vesipeleihin ja taitouintiin, kartutetaan sukellustaitoja seka kerrataan
uimahyppyja. Lisaksi opetetaan lapsille hengenpelastustaitoja. Hinta 100€.

Lasten ja nuorten uintikerhot 29.8. - 16.12.2016 & 9.1. — 9.5.2017

Maanantai
Klo 15.00 - 16.00 Vesikot
8—-11v.

Keskiviikko
Klo 15.00 - 16.00 Vesikot
8—11v.

IlImoittautuminen 8. — 21.8.2016 klo 13.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 21.8.2016 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Ohjaustoiminta

Kunto- ja terveysliikunta tuottavat iloa ja nautintoa seka kehittavat ja yllapitavat
fyysistd, henkista ja sosiaalista terveytta. Terveyden yllapitamiseksi liikunnan on
oltava saannollisesti toistuvaa, koko ihmisian jatkuva elamantapa.

/()hjauskaudet: \

Syyskausi  29.8.-16.12.2016
Kevatkausi 9.1.-9.5.2017

Ei ohjauksia:
17.-23.10.2016 6.12.2016 19.12.2016 - 8.1.2017
\20. —26.2.2017 11.-17.4.2017 1.5.2017 /

mOITTAUTUMINEN \

Koko kauden kestaviin liikkuntaryhmiin ilmoittautuminen alkaa 8.8.2016 klo
13.00 ja paattyy 21.8.2015 klo 21.00 www.vihti.fi.

Puhelimitse voit ilmoittautua, jos et paadse internetiin. Varaudu ruuhkaan!
8.—12.8.2016 klo 13.00 — 15.00, 050 5285 379 tai 044 7674 851.

Kysy vapaita paikkoja 22.8.2016 alkaen Vihdin uimahallin kassan
aukioloaikoina s.9, 09 4258 3179.

Lvhyet kurssit ilmoittautuminen

Ennen kauden alkua olevat kurssit s. 24 ja kauden aikana kulkevien kurssien
Qeistukset loydat ikaryhmien alta. j

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kausi- ja kurssimaksut:
Koko kauden kestavien liikuntaryhmien kausimaksut maksetaan laskulla, joka
lahetetdaan asiakkaalle syyskuun aikana. Lyhyiden kurssien tai kauden aikana
ryhmiin tulevien maksut uimahallin kassalle aukioloaikoina, s.9. Maksut 16ydat
kuvausten yhteydesta.

Kertamaksut koko kauden kestaviin ryhmiin:
Osallistuminen ryhmiin kertamaksulla mikali ryhmissa on tilaa, tarkistettava

joka kerta.

+60v. seka soveltava 5,00€
Tyoikaiset 8,00€
Lapset ja nuoret 5,00€
Peruutukset:

Kuitti tulee nayttaa ryhmanohjaajalle. Kausimaksu on sitova eika sita palauteta.
Maksu sisaltaa seka syys- etta kevatkauden. Peruutukset on tehtava 21.8.2016
mennessa osoitteeseen uimahalli@vihti.fi, taman jalkeen peruuttamattomat
paikat laskutetaan.

Ohjauksien peruuntuminen:
Vihdin liikuntapalveluiden peruuttamat kausiohjaukset korvataan kahden (2)
peruutuksen jalkeen.

Vakuutukset:

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

Kausimaksu sisaltdaa ohjauksen ja vakuutuksen.
Avustaja maksutta avustettavan kanssa.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Hygienia:

e tuo mukanasi oma jumppapatja, pieni hikipyyhe ja juomapullo

e kuntonyrkkeilytunneille ota mukaan alushanskat tai siteet
(pellavasormikkaat)

e voit puhdistaa kuntosalilaitteet omatoimisesti ennen laitteen kayttoa,
puhdistusvalineet |6ydat kuntosalilta

e valta voimakkaita tuoksuja yleisissa tiloissa

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

@austoiminnan osoitteet: \
llona Liikunnan kuntosali Naaraanpajuntie 1, 03100

Nummela

Kuoppanummen koulukeskus Kuoppanummentie 18, 03100
Nummela

Nummelan koulu Vainamoisentie 9, 03100
Nummela

Ojakkalan koulu Nummitie 21, 03250 Ojakkala

Vihdin kuntosali Hiidenvedentie 3, 03100
Nummela

Vihdin uimahalli Hiidenvedentie 3, 03100
Nummela

Vihdin uimahallin liikuntatila Hiidenvedentie 3, 03100

Nummela
thin yhteiskoulu Nietoinkuja 1, 03400 Vihti /

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lyhyet kurssit kauden ulkopuolella

Ohjauskauden aikana olevat lyhyet kurssit I6ydat jokaisen ikdryhman alta.

limoittautuminen 25. - 29.7.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.

Maksuton peruuttaminen 29.7.2016 klo 12.00 mennessa
uimahalli@vihti.fi. Puhelimitse voi ilmoittautua 1. — 3.8.2016 klo 13.00 —
15.00, 044 — 7674 932 (ei netti mahdollisuutta). lImoitamme sahkopostilla
4.8.2016 mikali kurssia ei aloiteta.

Maanantai ja Keskiviikko
lhanasti Pihalla +60v. klo 10.00 - 11.00
8.-22.8.2016

Kokoontuminen Vihdin uimahallilla. Sisaltaa kavelylenkin, tutustumisen
lahiliikuntapaikkojen lihaskuntolaitteisiin ja venyttelyn. Liikutaan yhdessa
nauttien liikunnan tuomasta hyvasta olosta. Kavelyyn voidaan sisaltaa
intervallivetoja tai porraskavelya ryhman kuntotason mukaan. Hinta 5€/krt.

Maanantai ja Keskiviikko
Tasapaino hallintaan klo 13.00 - 14.00
8.-22.8.2016

Vihdin uimahallin liikuntatila. Liikuntahetki tasapainoa kehittaen. Saat hyvia
vinkkeja tasapainon omatoimiseen kehittamiseen. Hinta 40€.

Maanantai ja Keskiviikko
Vesiliikuntakurssi klo 20.05 — 20.45
8.-22.8.2016

Vihdin uimahalli. Tutustutaan erilaisiin vesijumppiin matalassa ja syvassa
vedessa valineita hyodyntaen. Opetellaan vesijuoksutekniikka. Hinta

40€/50¢€. 55



Tiistai ja Torstai Kuntosalistartti
9.-23.8.2016

Klo 13.00 — 14.00 Kuntosalistartti klo 20:00 - 21:00 Kuntosalistartti

Vihdin kuntosali. Oletko ajatellut aloittaa kuntosaliharjoittelun.
Pienryhmassa kaydaan ohjaajan kanssa laitteet ja kuntosaliharjoittelun
perusajatus lapi. Hinta 40€/50¢€.

Tiistai ja Torstai Palloillen Pihalla
9.-23.8.2016

klo 16.00-17.00 Klo 18.00 — 19.00
Vainamoisen kentta Vihdin hiekkakentta

Lapsille ja nuorille tarkoitetussa liikuntahetkessa pelataan, kisaillaan ja
leikitaan lilkkunnanohjaajan opastamana. Maksuttomia.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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limoittautuminen 24. — 30.4.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Maksuton peruuttaminen 30.4.2017 klo 12.00 mennessa
uimahalli@vihti.fi.

Maanantai ja Keskiviikko
lhanasti Pihalla +60v. klo 10.00 — 11.00
10. - 24.5.2017

Kokoontuminen Vihdin uimahallilla. Liikuntahetki harjun ja Vaindamadisen
kentan ulkokuntoilulaitteita ja maastoa hyodyntaen.
Hinta 5€/krt.

Tiistai ja Torstai Palloillen Pihalla
9.-23.5.2017

klo 16.00-17.00 Klo 18.00 - 19.00
Vainamoisen kentta Vihdin hiekkakentta

Lapsille ja nuorille tarkoitetussa liikuntahetkessa pelataan, kisaillaan ja
leikitaan lilkkunnanohjaajan opastamana. Maksuttomia.

Tiistai ja Torstai
Kuntosalistartti klo 20.00 — 21.00
9.-23.5.2017

Vihdin kuntosali. Oletko ajatellut aloittaa kuntosaliharjoittelun.
Pienryhmassa kaydaan ohjaajan kanssa laitteet ja kuntosaliharjoittelun
perusajatus lapi. Hinta 40€/50¢€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten ja nuorten liikunta

Lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan pohja elinikaiselle liikkunnan
harrastamiselle, terveille elintavoille ja sosiaalisille vuorovaikutussuhteille.

Lasten ja nuorten liikunta

Tiistai

Klo 15.45 — 16.45 Nuorten kuntonyrkkeily
13-17v.

Vihdin uimahallin liikuntatila

Klo 17.30 — 18.15 Palloilukerho

3—-4v.
Klo 18.15 — 19.00 Palloilukerho
5-6wv.

Vihdin yhteiskoulu

Torstai

Klo 15.00 — 16.00 Palloilukerho
7-12v.

Vihdin yhteiskoulu

Klo 17.00 — 17.45 Palloilukerho
5-6v.
Ojakkalan koulu

Katso myoOs nuorten uimakoulut s.16 ja lasten uimakoulut s.18
[Imoittautumisohjeet s.21
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Ryhmakuvaukset

Nuorten kuntonyrkkeily Syketta nostavaa monipuolista harjoittelua, jossa
perehdytaan nyrkkeilyn perustekniikkaan ja kehitetdaan lihaskuntoa. Ennakko-
osaamista tai lajituntemusta ei tarvitse olla. Tilasta loytyy lainanyrkkeily- ja
pistehanskat, mutta suosittelemme kayttamaan omia nyrkkeily- ja
pistehanskoja. Suosittelemme myds hygieniasyista kayttamaan hanskojen alla
alushanskoja/-siteita. Mukana jumpassa pitdd olla: jumppa-alusta,
juomapullo, sisakengat, lilkkkumiseen sopivat vaatteet. Hinta 80€.

Palloilukerho 7-12v. Erilaisten pelien, leikkien ja kisailujen avulla tuodaan
tutuksi yleisimpia palloilulajeja (jalkapallo, salibandy, lentopallo, sulkapallo,
pesapallo). Harjoiteltavat asiat vaihtuvat kahden kerran jadlkeen, peleissa
kannustetaan joukkuepeliin sekd ottamaan muut kanssapelaajat huomioon
positiivisessa hengessa. Hinta 80€.

Palloilukerhot 3-4v. ja 5-6v. Harjoitteiden, leikkien ja temppuratojen avulla
kehitetdaan lasten motorisia taitoja. Leikkien lomassa pidetaan pienia taukoja
mm. juomiselle ja rauhoittumiselle. Pienempien ryhmassa vanhemmat ovat
sivulla katsomassa tunnin kulkua. Hinta 80€.

Muuta

Kutsuntaikaisten liikunta on tarkoitettu niille, jotka ovat aloittamassa
siviilipalveluksen tai varusmiespalveluksen. Liikunta pitaa sisallaan alku- ja
lopputestit seka 1krt/vko ilmaisen liikuntakerran mm. uintia ja kuntosalia.
Tarkemman infon ja ensimmaisen kokoontumiskerran tiedot saat
kutsuntatarkastuksessa.

Uintipussi — perheille tarkoituksena on saada koko perhe liikkumaan yhdessa.
Uintipussi on voimassa ostopdivasta 1kk ja sen aikana perhe saa uida niin

paljon kuin ennattaa. Uintipussin voi ostaa Vihdin uimahallin kassalta hintaan
20,00€. Uintipussi sisdltdineen annetaan ensimmaisen ostokerran yhteydessa.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Syys- ja talvilomaohjelma

Syyslomaohjelma 2016

18.10.2016 klo 13.00 — 20.00 Wibit — vesipuisto, hinta 5€
Vihdin uimahalli

19.10.2016 klo 11.00 — 13.00 Melontakokeilu uimataitoiset, maksuton
Vihdin uimahalli

21.10.2016 Allas — Disko, hinta 5€
klo 16.00 — 18.00 lapset
Klo 18.00 — 20.00 nuoret
Vihdin uimahalli

18.10. ja 20.10.2016 Temmellyspaivat, maksuton
Klo 10.00 — 12.00 alle kouluikaiset
Klo 13.00 — 15.00 kouluikaiset
Nummelanharjun liikuntahalli

Syyslomaviikon perhelippu
Ma — Pe ennen klo 15.00 5€/perhe
Klo 15.00 jalkeen 10€/perhe
Sis. 2 aikuista ja 1-3 lasta

Uintimerkkien suoritusmahdollisuus, kysy lisda uinninvalvojalta!

Muutokset mahdollisia!
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Talvilomaohjelma 2017

18.2.2017 klo 11.00 — 17.45 Lasten lauantai, hinta 5€
Vihdin uimahalli

22.2.2017 klo 11.00 — 13.00 Melontakokeilu uimataitoiset, maksuton
Vihdin uimahalli

21.2.ja 24.2.2017 Temmellyspaivat, maksuton
Klo 10.00 — 12.00 alle kouluikaiset
Klo 13.00 — 15.00 kouluikaiset
Nummelanharjun liikuntahalli

Talvilomaviikon perhelippu
Ma — Pe ennen klo 15.00 5€/perhe
Klo 15.00 jdlkeen 10€/perhe
Sis. 2 aikuista ja 1-3 lasta

Uintimerkkien suoritusmahdollisuus, kysy lisaa uinninvalvojalta!

Muutokset mahdollisia!
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Liikunta- ja nuorisopalveluiden lomatoiminta 2017

5.-9.6.2017
Soveltava Sporttis — liikuntaleiri (11 — 16v.)
Klubin Kesis 1 ja Oharin Kesis 1 (7 — 10v.)

12.-16.6.2017
Liikunnallinen suurleiri (7 — 12v.), Klubin Kesis 2 ja Oharin Kesis 2 (7 — 10v.)

26.-30.6.2017
Vili Vilperit — liikuntaleiri (7 — 12v.)

Retket, toimintapaivat ja kesanuokkarit
Jarjestetaan viikoilla 25-26, seuraa www.vihti.fi.

Lisatietoja:
[Imoittautuminen alkaa huhtikuussa 2017 www.vihti.fi

Yleiset leiriasiat nuorisosihteeri 044 0421 150 tai
johanna.haarahiltunen@vihti.fi

Haluatko ohjauskokemusta liikunta- ja nuorisoleireilta? Laheta
vapaamuotoinen hakemus 31.3. mennessa nuorisosihteerille
johanna.haarahiltunen@vihti.fi

Melonta torstait klo 12.00 - 15.00
29.6.2017 Kirkonkylan veneranta
6.7.2017 Myllylampi

13.7.2017 Otalampi

20.7.2017 Ojakkala

Kaikille avoimia melontakokeiluja, varusteet ja ohjaajat paikan paalla!
Lisatietoja: 040 5188 751

Lomatoiminnan jarjestamista tukee ) Aluehallintovirasto
Uudenmaan aluehallintovirasto —"




Tyoikadisten liikunta

Lilkunta on osa terveyden edistamista, jossa pyritaan parantamaan
vihtilaisten terveydentilaa, toimintakykya ja hyvinvointia. Liikkunnan
terveysvaikutukset korostuvat etenkin aikuisialla.

Kunto- ja terveysliikunta

Maanantai

Klo 17.30 — 18.25 Circuit-treeni
Klo 18.35 — 19.30 RVP-treeni
Vihdin uimahallin liikuntatila

Tiistai
Klo 20.00 — 21.00 Naisten kuntosali
Vihdin kuntosali

Keskiviikko
Klo 17.30 — 18.25 Tules — liikkuntaryhma
Vihdin uimahallin liikuntatila

Klo 17.00 — 18.00 Voimia arkeen ja tyohon
llona lilkunnan kuntosali
Syksy: 31.8.-14.12.2016

Klo 19.00 — 19.55 Kuntonyrkkeilyn alkeet
Vihdin uimahallin liikuntatila

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Torstai
Klo 18.00 — 18.55 Rasvanpolttojumppa
Vihdin yhteiskoulu

Klo 18.30 — 20.00 Kuntonyrkkeily jatko
Vihdin kuntosali

Klo 20.00 — 21.00 Miesten kuntosali
Vihdin kuntosali

Katso myds vesijumpat s.12, aikuisten uintikurssit s.16 ja lyhyet kurssit s.24
lImoittautumisohjeet s.21

]

Ryhmakuvaukset

Circuit-treeni on treenimuoto, joka toteutetaan lihaskuntopiirityylisesti. Treeni
sisaltaa lihaskunto-osuuksia, joita suoritetaan n. 45-50 sekuntia kerrallaan.
Treeni kehittaa lihaskuntoa ja saa hien pintaan. Circuit-treeni sopii ihan
kaikille, jotka haluavat kohottaa lihaskuntoaan. Tunnin tehon voi maarittaa
itse liikkeiden intensiteettia saadellen. Mukaan hikipyyhe, juomapullo ja oma
alusta. Hinta 140€.

Kuntonyrkkeilyn alkeet on sykettd nostavaa monipuolista harjoittelua, jossa
perehdytaan nyrkkeilyn perustekniikkaan ja kehitetaan lihaskuntoa. Ennakko-
osaamista tai lajituntemusta ei tarvitse olla etukateen. Kuntonyrkkeily sopii
erityisen hyvin esim. istumatyontekijoille, jotka karsivat niska- ja hartiaseudun
jaykkyydesta ja kiputiloista. Mukana jumpassa tulee olla: jumppa-alusta,
juomapullo, sisakengat, liikkumiseen sopivat vaatteet. Tilasta |0Oytyy
lainanyrkkeily- ja pistehanskat, mutta suosittelemme kayttamaan omia
nyrkkeily- ja pistehanskoja. Suosittelemme myds hygieniasyista kayttamaan
hanskojen alla alushanskoja/-siteitd. Alkeisryhman kayneet siirtyvat
jatkoryhmaan. Hinta 140€
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Ryhmakuvaukset

Kuntonyrkkeily jatko antaa vapaammat kddet harjoitella kuin kilpanyrkkeily, tehden
harrastamisesta vaihtelevan ja monipuolisen liikuntamuodon. Laji sopii erittdin hyvin
esim. istumatyontekijoille, jotka karsivat niska- ja hartiaseudun jaykkyydesta ja
kiputiloista. Treeni on rankka, mutta itse voit vaikuttaa oman treenin tehoon. Jokainen
tekee oman kunnon mukaan. Mukana jumpassa tulee olla: jumppa-alusta, juomapullo,
sisakengat, liikkumiseen sopivat vaatteet. Tilasta |0ytyy lainanyrkkeily- ja pistehanskat,
mutta suosittelemme kayttamaan omia nyrkkeily- ja pistehanskoja. Suosittelemme
my0s hygieniasyista kdyttdmaan hanskojen alla alushanskoja/-siteitd. Hinta 160€.

Miesten ja naisten kuntosali ryhmissa kehitetdan ja yllapidetaan koko vartalon lihaksia
monipuolisesti. Harjoittelu on paasaantoisesti kiertopohjaista harjoittelua, kdytamme
harjoituksissa vaihtelevasti vapaita painoja, lihasvoimalaitteita seka aerobisia laitteita.
Kehitys on yleensa nopeaa, kun voima kehittyy, samalla kehittyy koordinaatio- ja taito-
ominaisuudet. Hinta 140€.

Reisi-vatsa-pakara-treeni (RVP) sopii jokaiselle, jos haluat voimakkaammat
vatsalihakset, kiintedammat kasivarret tai terhakamman takamuksen, anna niille toita ja
nauti tuloksista. Tunneilla kdytetdan oman kehon lisdksi eri vdlineita apuna. Vatsaa,
pakaroita ja reisida kiinteyttavia tehokkaita perusharjoitteita. Mukaan hikipyyhe,
juomapullo ja oma alusta. Hinta 140€.

Rasvanpolttojumppa on tarkoitettu tydikaisille naisille ja miehille, kokoon tai kuntoon
katsomatta. Jumpassa pysytelldan matalan sykkeen alueella (50-70% max) ja
harjoitetaan monipuolisesti koko kehoa liikkuen musiikin rytmittamana seka
lihaskuntoliikkeilla. Mukana jumpassa tulee olla: jumppa-alusta, juomapullo,
sisakengat, lilkkkumiseen sopivat vaatteet. Hinta 100€.

Tules - liikuntaryhma on tarkoitettu tyoikaisille miehille ja naisille, joilla on
pitkittynytta niska- ja selkdvaivaa. Kurssilla pyritaan vahvistamaan lihaskuntoa ja
ryhtid. Kurssilla kdaytetaan monipuolisesti omaa kehoa ja vdlineita. Ota mukaan
lilkkumiseen sopivat vaatteet, juomapullo ja sisakengat. Hinta 140€.

Voimia arkeen ja tyohon on yksil6llista ohjausta pienryhmassa mm. lihaskuntoa,
lilkkuvuutta, tasapainoa ja peruskestavyytta kohentavia harjoituksia. Tassa ryhmassa
jokainen harjoittelee oman tasonsa ja “kremppansa” huomioiden ohjaajan
opastamana. Kaytossa nivelia saastavat HUR — paineilmalaitteet.

Hinta 80€/syksy.
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+60v. — liikunta

+60v. — liikunnalla pyritaan ennalta ehkdisemaan voiman ja kestavyyden
alenemista, jolloin jokapaivaisista arkirutiineista selviaminen sailytetaan
mahdollisimman pitkaan ja tuetaan kotona asumista.

+60v. - liikuntakurssit

Torstai
Klo 14.00 — 15.00 Kilot kuriin —Startti
1l.ryhma 1.9.-13.10.2016

limoittautuminen 15.8.2016 klo 17.00 www.vihti.fi
Kurssi jarjestetaan, jos osallistujia on vahintaan viisi.

2 ryhma 12.1. - 2.3.2017 (El vko 8)
Vihdin uimahallin liikuntatila

limoittautuminen 27.12.2016 klo 17.00 www.vihti.fi
Kurssi jarjestetaan, jos osallistujia on vahintaan viisi.

Torstai
Klo 13.00 — 14.00 Kuntosalistartti
12.1.-9.2.2017

Vihdin kuntosali

limoittautuminen 27.12.2016 klo 17.00 www.vihti.fi.
Kurssi jarjestetaan, jos osallistujia on vahintaan viisi.

Torstai
Klo 14.00 — 15.00 Kunnon Tasapainoharjoittelu
9.3.-6.4.2017

Vihdin uimahallin liikuntatila

limoittautuminen 13.2.2017 klo 17.00 www.vihti.fi.
Kurssi jarjestetaan, jos osallistujia on vahintaan viisi




-~y a

TOUV. — H:Kp. ntca

Maanantai

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

Tiistai

Klo 10.00 — 11.15 Seniorikuntosali
Klo 13.00 — 14.15 Seniorikuntosali
Vihdin kuntosali

Klo 15.00 — 15.55 Seniorijumppa
Vihdin yhteiskoulu

Keskiviikko

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

Klo 13.15 — 14.10 Seniorijumppa
Vihdin uimahallin liikuntatila

Klo 15.00 — 15.55 Senioritanssi
Vihdin yhteiskoulu

Torstai

Klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
Klo 10.15 — 11.30 Seniorikuntosali
Vihdin kuntosali

Klo 15.00 — 15.55 Senioritanssi
Kuoppanummen koulukeskus

Perjantai

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

Klo 10.00 — 11.00 Vetreytta arkeen
llona litkunnan kuntosali
Syksy: 2.9. - 16.12.2016

Katso myds vesijumpat s.12, lyhyet kurssit s.24 ja soveltavaliikunta s.42.
lImoittautumisohjeet s.21.



= | (X3 - ~
nynmakuvaukKset

Kilot kuriin — Startti on tarkoitettu vahan liikkuville ylipainoisille miehille ja
naisille, joiden painoindeksi on BMI +30. Tavoitteena antaa evaita
lilkunnalliseen elamantapaan, saanndllisella liikunnalla, ruokaideoilla ja
seurannalla — huumoria unohtamatta! Hinta 56€/7krt.

Kunnon Tasapainoharjoittelu on kehitetty +60v. tasapainoharjoitteluun.
Harjoittelu on erityisesti tarkoitettu kotona asuville ikdaihmisille, joilla on
toimintakyvyn heikentymisen merkkeja. Esimerkiksi tuolilta ylos, alkavia
muistiongelmia, vaikeuksia ulkona liikkumisessa tai joita huolestuttaa
kaatuminen. Mukaan hyvat jalkineet ja oma juomapullo. Hinta 40€/5krt.

Kuntosalistartti on tarkoitettu niille +60v., jotka ovat vasta aloittamassa
kuntosaliharjoittelua. Tarkoituksena on opastaa omatoimiseen kuntosalin
kayttoon ja helpottaa siirtymista liikuntapalveluiden seniori kuntosaliryhmiin.
Hinta 40€/5krt.

Seniorijumppa on +60v. suunnattua monipuolista kuntojumppaa valineilla ja
ilman. Liikunta antaa vireytta mieleen ja kehoon. Jumpassa kehitetaan
aerobisen kunnon lisaksi lihaskuntoa, koordinaatiota ja tasapainoa.
Seniorijumpassa jumpataan ilman suorituspaineita, hyppyja tai vaikeita
askelsarjoja. Mukana jumpassa tulee olla: jumppa-alusta, juomapullo,
sisakengat, lilkkkumiseen sopivat vaatteet. Hinta 80€.

Kaarenkierros on lahiliikuntapaikka, jossa on monipuoliset
ulkoliikuntalaitteet tasapainoratoineen. Voit suorittaa lammittelyliikkeet
laitteilla, lihaskuntoliikkeet kiertoharjoitteluna tai lilkkepareina seka
venyttelyliikelaitteita apuna kayttaen.

Varaa aika opastukseen erityisliikunnanohjaajalta 0500 818 014.



Seniorikuntosali on hyva tapa liikkua ja yllapitaa lihaskuntoa, kehittaa
koordinaatiota ja tasapainoa. 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 kaytyna. Hinta 80€.

Seniori kuntopiiri harjoittelussa tehdaan ohjaajan suunnittelema harjoitus,
kiertdaen eri kuntosalilaitteita lapi. Harjoittelu on tehokasta ja monipuolista
lihas- ja kestavyyskunto nousevat. Hinta 80€.

Senioritanssi kehittdaa tasapainoa ja kavelykykya seka virkistaa mielta,
vahvistaa muistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloa! Saanndllinen harjoittelu
vahvistaa sydan- ja verenkiertoelimistoa seka tehostaa hengitysta. Tunnille
voi tulla yksin, ilman ennalta sovittua paria. Useimmiten tanssitaan
paripiirissa, paria jatkuvasti vaihtaen. Sopii siis naisille seka miehille, yksin tai
vhdessa. Harjoituksiin tullaan joustavissa arkivaatteissa ja mukavissa
sisakengissda. Mukaan voi tulla aloittelijat tai jo senioritanssia aiemmin
harrastaneet. Hinta 80€.

Vetreytta arkeen on yksilollista ohjausta pienryhmadssa mm. lihaskuntoa,
liikkuvuutta, tasapainoa ja peruskestavyytta kohentavia harjoituksia. Tassa
ryhmassa jokainen harjoittelee oman tasonsa ja “kremppansa” huomioiden
ohjaajan opastamana. Kaytdssa nivelia saastavat HUR — paineilmalaitteet.
Hinta 50€/syksy.



Soveltava liikunta

Soveltavassa lilkkunnassa on kyse sellaisten liikunnasta, joilla on vamman,
sairauden, toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi
vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan.

Kuntosali- ja liikuntaryhmat

Ryhmat on tarkoitettu mm. henkildille, joilla on toimintakyvyn heikentymisen
tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla oleviin
ryhmiin seka veteraaneille.

Maanantai

Klo 12.30 — 13.30 Neurologinen kuntosali
Klo 13.45 — 15.00 Kevennetty kuntosali
Vihdin kuntosali

Tiistai
Klo 9.00 —9.55 Tules — liikuntaryhma, +60v.
Vihdin uimahallin liikuntatila

Klo 11.15 — 12.30 Kevennetty kuntosali
Vihdin kuntosali

Keskiviikko

Klo 14.00 — 15.00 Tules — kuntosali

Klo 15.00 — 16.00 Kehitysvammaisten kuntosali
Vihdin kuntosali
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Torstai
Klo 11.30 — 12.30 Kuntosali (sydansairaat)
Vihdin kuntosali

Klo 15.45 — 16.30 Kehitysvammaisten
liikuntakerho
Nummelan koulun liikuntasali

Perjantai
Klo 13.00 — 14.00 Veteraani kuntosali
Vihdin kuntosali

Katso myds vesijumpat s.12, tyoikaisten ryhmat s.33 ja
+60 — liikuntaryhmat s.37. llmoittautumisohjeet s.21

Ryhmakuvaukset

Kehitysvammaisten kuntosali ryhma on suunnattu aikuisille ja nuorille.
Tunti sisaltaa alkulammittelyn, kuntopiirin ja venyttelyt. Ryhmalaisen tulee
olla puku- ja salitilanteessa itsendinen tai avustajan kanssa. Paljon tukea
tarvitsevat oman avustajan kanssa. Mukaan tarvitset sisaliikuntavarusteet,
sisakengat seka juomapullon. Hinta 80£.

Kehitysvammaisten liikuntakerho on suunnattu aikuisille ja nuorille.
Ryhmassa jumpataan ja pelataan erilaisia peleja seka harjoitellaan
lajitaitoja. Ryhmaldisen tulee olla puku- ja salitilanteessa itsendinen tai
avustajan kanssa. Paljon tukea tarvitsevat oman avustajan kanssa. Mukana
jumpassa pitaa olla: jumppa-alusta, juomapullo, sisakengat, liikkumiseen
sopivat vaatteet. Hinta 80€.
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Ryhmakuvaukset

Kuntosali (sydan) on tarkoitettu miehille ja naisille joilla on todettu
sydansairaus. Jokainen kuntoilee omaa kehoa kuunnellen. Sisaltaa ohjatun
kevyen alkuverryttelyn, opastuksen laitteisiin ja loppuverryttelyn. Ota
mukaan oma vesipullo ja liikkumiseen sopivat vaatteet seka sisakengat.

Hinta 80€.

Kevennetty kuntosali on tarkoitettu sydansairaille, reumaatikoille,
diabeetikoille, ylipainoisille, syopasairaille, keuhkoahtaumaa sairastaville ja
astmaatikoille. Sisaltaa ohjatut alku- ja loppuverryttelyt seka laitteisiin
opastuksen. Ota mukaan oma vesipullo ja pieni pyyhe. Hinta 80€.

Neurologinen kuntosali on tarkoitettu MS-, Parkinson — ja aivohalvaukseen
sairastuneille henkil6ille, jotka pystyvat omatoimiseen liikkumiseen. Sisaltaa
ohjatut alku- ja loppuverryttelyt seka opastuksen laitteisiin. Ohjaajana
erityisliikunnanohjaaja. Hinta 80€.

Tules — kuntosali on miehille ja naisille, joilla on pitkittynytta niska- ja
selkdavaivaa. Ryhmassa pyritdan vahvistamaan lihaskuntoa ja ryhtia. Ota
mukaan liikkkumiseen sopivat vaatteet, juomapullo ja sisakengat. Hinta 80€.

Tules — liikuntaryhma on tarkoitettu elakkeella oleville miehille ja naisille,
joilla on niska- ja selkavaivoja ja joiden toimintakyky on heikentynyt. Kurssilla
pyritaan kohentamaan lihaskuntoa omaan kehon painolla seka valineilla. Ota
mukaan juomapullo ja liikkuntaan sopivat vaatteet seka sisakengat. Hinta 80€

Veteraanikuntosali on tarkoitettu veteraaneille ja lotille seka heidan
puolisoilleen ja leskilleen, jos ryhmassa on tilaa. Kuntosalille ilmoittaudutaan
15.8.2016 alkaen erityisliikunnanohjaajalle nro 0500 — 818 014. Sisaltaa
ohjatut alku- ja loppuverryttelyt sekda opastuksen laitteisiin. Ohjaajana
erityisliikunnanohjaaja. Ryhma on maksuton.
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Vertaisohjaajat ovat Vihdin liikuntapalveluiden kouluttamia vapaaehtoisia
ohjaajia, jotka liikuttavat kuntalaisia Vihdin kunnan eri kylilla, tapahtumissa
ja leireilla. Vertaisohjaajaksi voi ryhtya liikunnasta ja liikuntaryhmien
ohjauksesta kiinnostunut henkil. Vertaisohjaajina liikuntapalveluissa
toimivat talla hetkella lahiliikuttajat ja lahimmaisenliikuttajat. llmoittaudu
mukaan tilaisuuksien, tapahtumien tai leirien vertaisohjaajaksi.

Lahimmaisenliikuttaja auttaa yksinasuvia ikdaihmisia tai pitkaaikaissairaita
liikkumaan ulkona kodin lahiymparistossa. Tyo on vapaaehtoista toisen
auttamista/avustamista sinulle sopivana paivana kerran tai useammin
viikossa. Oletko sina kiinnostunut lahtemaan [ahimmaisenliikuttajaksi?

Lisatietoa: erityisliikunnanohjaaja 0500 818 014 tai maija.huhta@vihti.fi

Lahiliikuttajien KKI — ryhmat noudattavat liikuntapalveluiden toiminta-aikoja,
ellei ole erikseen mainittu.

KKI

Syksy 2016: 29.8. — 16.12.2016, taukoa 17.10. - 23.10.2016 ja 6.12.2016
Kevat 2017: 9.1. — 8.5.2017, tauko 20.2.-26.2.2017, 11.4. - 17.4.2017 ja 1.5.2017

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

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

”"Hyvan mielen passilla” saat myés maksuttoman liikkuntaneuvonta kdaynnin. Varaa
oma aikasi 044 4675 341.



klo 10:00 — 11:00 Sauvakavely
Lahto Vihdin urheilukentan
huoltorakennukselta: Nietoinkuja, Vihti
Alkaa 19.9.2016 - tarkista aloitus
www.vihti.fi

klo 12:00 — 12:45 Tuolijumppa
Tyovaentalo Rientola: Pisteenkaari 3,

Nummela
Alkaa 6.9.2016

klo 13:00 — 14:00 Jumppa
Tyovaentalo Rientola: Pisteenkaari 3,

Nummela
Alkaa 6.9.2016

klo 19:00 — 20:00 Liikuntakarkelot
(Keppi-, kuntojumppaa ja pelailua)
Oinasjoen koulu: Hynnalantie 36,
Nummela
limoittautuminen 15.8.2016
puhelimitse tai tekstiviestilla ohjaajalle
044 — 0545 002
Alkaa 30.8.2016

klo 16:30 — 17:30 Venyttelyrentoutus
(lammin joustava vaatetus)
Myrskylanmaen perhekeskus :
Myrskylankuja 2, Vihti

klo 16:30-17:00
Tuoli-/Tasapaino-/Kuntosalijumppa
Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela

klo 12:30-13:30
Tasapaino-/Venyttelyjumppa
Kaarikeskuksen iso liikuntasali:
Pisteenkaari 13, Nummela

klo 17:00 — 18:00 Kuntojumppa
Ojakkalan koulu: Nummitie 21,
Ojakkala

klo 20:00 — 21:00 Ukko-jumppa
Nummelan koulu: Vaindmoisentie 9,
Nummela (sisddan Hannankadun
puolelta)



klo 12:00 — 12:30 Tuolijumppa
(kuukauden 1, 3 ja mahd. 5 to)
Selin monitoimitalon torstaituvassa:

Selintie 529, Selki
Alkaa 22.9.2016

klo: 12:30 — 13:30 Kevyt tuolijumppa
Kirkonkylan kerhokeskus Ohari:
Liukkaankuja 1, Vihti

klo: 16:00 —17:00
Hengityssairaiden kuntosaliryhma
(max.10hl0)
Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela
limoittautuminen 8.8.2016
klo 13.00: www.vihti.fi

klo 18:00 — 19:00
Venyttely / kehonhuolto
Selin monitoimitalo: Selintie 529, Selki

klo 11:30 —12:45 ja 13:00 — 14:15
Seniorijooga (max. 15hl6/ryhma)
Vihdin uimahallin liikuntatila:
Hiidenvedentie 3, Nummela
limoittautuminen 8.8.2016
klo 13.00: www.vihti.fi

Alkaa 9.9.2016

klo 12:30 — 13:30 Kehonhuolto
Vihdin uimahallin liikuntatila:
Hiidenvedentie 3, Nummela

klo 16:30 —17:30 Venyttelyjumppa
Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela

klo 17:00 — 18:00
Akka- ja Ukkojumppa
Vanjarven koulun Sali: Haagantie 15,
Vihti
Alkaa 6.10.2016

klo 20:00 — 21:00 Ukkojumppa
Haimoon uusi koulu: Haimoontie 360,
Haimoo

klo 19:00 — 20:00 Keppijumppa
Vihdin uimahallin liikuntatila:

Hiidenvedentie 3, Nummela
Alkaa 19.8.2016



Tyottomat  liikuntapassi on tarkoitettu tyottomille nuorille ja aikuisille
kuntalaisille.

lImoittaudu mukaan monipuoliseen liikkunnanharrastamiseen liikunnanohjaajan
opastuksella. Ryhmassa tehdaan lajikokeiluja eri lilkuntamuotoihin.
Suunnittelemme ohjelman yhdessa ryhman kanssa. Toiminnan alussa ja lopussa
piddmme kuntotestit. Tyottomien liikuntapassi toimintaan voi osallistua vain
kerran.

Kuntotestipaivat: ilmoittautuminen:
8.9.2016 klo 14.00 Vihdin kuntosali 1.9.2016 mennessa
27.10.2016 klo 14.00 Vihdin kuntosali 20.10.2016 mennessa

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: erityisliikunnanohjaaja Sami Hakala-Bergman
044 7674 851 tai sami.hakala-bergman@vihti.fi

Yritysliikunta on palvelu, jota tarjotaan eri organisaatioille niin yksityisille kuin
julkiselle sektorille. Tavoitteenamme on jarjestaa asiakkaiden nakoisia TYHY —
paivia.

Pyyda tarjous

» Hinnan ratkaisee pakettien sisilto, ohjauksen kesto ja ryhmakoko.

» Yksittaisista liikuntamuodoista mm.: frisbeegolf — opetus, Army — Training,
kuntotestit, terveysluennot, vesijumppa.

» Erikoisretket: kahden paivan luontoliikunta, melonta, laskettelu.

Tiedustelut: lilkkuntasihteeri meri.viljanen@vihti.fi tai 044 4675 341.
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Liikuntalahete tavoitteena on lisata vahemman liikkuvien fyysista aktiivisuutta,
antaa tietoa liikunnan vaikutuksista erilaisten sairauksien hoidossa,
kuntoutuksessa ja lisdtd motivaatiota hoitaa itsedan liikkunnan avulla
omatoimisesti.

Vihdissa liikuntalahetteita kirjoittavat mm. Perusturvakuntayhtyma Karviaisen
tyontekijat (laakarit, fysioterapeutit, kouluterveydenhoitajat, diabeteshoitajat),
Liikkuva Apteekki Vihdin kirkonkyldlla ja Vihdin nuorisopalveluiden
erityisnuorisotyontekijat.

Ldhetteen saanut ohjataan liikuntapalveluiden liikuntasihteerin neuvontaan,
mitda kautta on mahdollisuus paasta puoleksi vuodeksi maksuttomaan

lilkuntaryhmaan.
'z |
@, VIHDIN

I@Viainen

Liikuntalahete Normaalit hinnat

Liikuntaneuvonta lahetteella:
sis. 2 tapaamista,
6*kokeilukerrat, %2v. maksutta
osallistuminen ryhmaan,
ravintovinkit

20,00€

peruuttamattomat varaukset
laskutetaan

Liikuntaneuvonta ilman
lahetetta sis. tapaamisen ja 30,00€
2*kokeilukerta

5,00 — 8,00€ / kerta =

Tutustumiskortti: 6 kertaa 30,00 — 40,00€

Ryhmat 80,00-140,00€ / kausi
Ohjelmat ja ohjaus 20,00€ 50,00€
Kuntotestit 50,00€
Yhteensa 20,00 — 40,00€ 240,00 — 300,00€
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Lainavalineiston avulla jarjestd tai perhe voi tutustua uusiin liikuntalajeihin.
Varaukset voit tehda Vihdin uimahallin kassan aukioloaikoina s.9,
09 4258 3179. Kadonneista ja rikotuista valineista laskutetaan asiakasta.

Viline Hinta Pantti/varaus
Frisbeegolf — setti 5,00€ 10,00€
Pesapallo — setti 5,00€ 10,00€
Tennis — setti 5,00€ 10,00€
Bocce/boccia 5,00€ 15,00€
Kubb-peli 5,00€ 15,00€
Kriketti 5,00€ 15,00€
Maolkky 5,00€ 15,00€
Petanque 5,00€ 15,00€
Kavelysauvat 5,00€ 15,00€
Luistelukypara 5,00€ 15,00€
Pyorailykypara 5,00€ 15,00€
Hankicurling — setti 5,00€ 20,00€
Sisacurling — setti 5,00€ 20,00€
Hiihtosukset 5,00€ 50,00€
Luistimet 5,00€ 50,00€
Lumikengat 5,00€ 50,00€
Retkiluistimet 5,00€ 50,00€

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Luontopolut ja Kansallispuistot tutuiksi

Lahialueen retket

2.7.2016 Hanikan luontopolku (n. 5km), Espoo
Vaikeustaso: helppo, kesto 2h

Lokakuu 2016 Rajamaen luontopolut (6,9km), Nurmijarvi
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto n. 3-4h

Tammikuu 2017 Palakosken virkistysalue (n. 4km), Palojarvi
Vaikeustaso: helppo — keskivaikea, kesto 2h

Helmikuu 2017 Tikankierros (n. 5km), Espoo
Vaikeustaso: helppo — keskivaikea, kesto 2h

Maaliskuu 2017 Haltialan luontopolku (7km), Helsinki
Vaikeustaso: helppo, kesto 3-4h

Huhtikuu 2017 Kytdja — Usmi (n.10km), Hyvink&a
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3-4h

Hinta: 5,00€/hlé/retki, maksetaan retken johtajalle tasarahalla.
Lisdkustannuksia tuovat kimppakyydit.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen viikkoa ennen sdhkopostilla liikuntasihteerille
meri.viljanen@vihti.fi.

Lahto tapahtuu Vihdin uimahallin P-alueelta (Hiidenvedentie 3, Nummela).
Kohteisiin mennaan kimppakyydeilla.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Muut retket
25.9.2016 Poronpolku (5,13,18,24,30km), Loppi
Vaikeustaso: helppo — vaativa, kesto 1vrk
lImoittautuminen 25.8.2016 mennessd
Marraskuu 2016 Kuhankuonon Retkeilyreitistd, Varsinais-Suomi
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 2vrk
Toukokuu 2017 Niemisjarven kierros (20km), Himeenlinna
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 1vrk
Kesdakuu 2017, Seitsemisen kansallispuisto, Ylojarvi
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 2vrk

Retket jarjestetaan, jos lahtijoita on vahintaan 8hlo:a.

Hinta: 20,00€hl6/retki, maksetaan retken johtajalle tasarahalla.
Lisékustannuksia voivat tuoda ruoat, majoitus ja kimppakyydit.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen 3 viikkoa ennen sihkopostilla
liilkuntasihteerille meri.viljanen@vihti.fi.

Lahto tapahtuu Vihdin uimahallin P-alueelta (Hiidenvedentie 3, Nummela).
Kohteisiin mennaan kimppakyydeilla.

Lue lisaa: http://www.luontoon.fi
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Tapahtumat

Lilkuntapalveluiden tapahtumia jarjestetaan perheille, lapsille ja nuorille,
tyoikaisille ja ikaantyneille.

Tapahtumat toteutetaan yhteistyossa eri palvelutuottajien ja jarjestojen
kanssa.

16.—-22.9.2016 Liikkujan viikko — kestavan liikkkumisen
taloudelliset hyodyt

Syyskuu 2016 ”Liikkumisen unelmakuukausi”
2.-9.10.2016 Vanhusten viikko — Tekee mieli oppia!
1.-31.3.2017 Ui Kesaksi Kuntoon — kampanja
Toukokuu 2017 Valtakunnallinen pyorailyviikko
Toukokuu 2017 Uusimaa viikko: Uudenmaan uintihaaste

Suomi — 100v. tapahtumat

11.2.2017 Luonnon paiva: koe talvi
17.6.2017 Tunne kesdyo

26.8.2017 Syodaan yhdessa luonnossa
2.9.2017 Vihdin Vitonen

maksuton perheliikuntatapahtuma

Seuraa tarkemmin ww.vihti.fi




Vihdin uimahallin liikuntatila, kuntosali ja kentat

Sisaliikuntatilat ja uimahalli

»Hakuaika huhtikuu

»Seuraava haku kevat 2017

»Haetaan joka toinen vuosi ja myonnetaan kahdelle perakkaiselle kaudelle
» Uimahallivuoroja haetaan joka toinen vuosi, seuraava haku kevat 2017

Tenniskentat

»Hakuaika toukokuu — kesédkuu
»Haetaan joka vuosi

»Myonnetaan yhdelle kaudelle kerrallaan
»Varaukset uimahallin kassalta

Ulkokentat

»Hakuaika maaliskuu
»Seuraava haku kevat 2018
»Haetaan joka toinen vuosi

»Myonnetaan kahdelle perakkaiselle kaudelle

Kun haluat tehda varauksen muista kunnan liikuntatiloista s.7

Vihdin uimahallin liikuntatila, Hiidenvedentie 3 Nummela

Liikuntatilan vapaiden vuorojen varaukset Vihdin uimahallin kassan

aukioloaikoina, s.9.

Hinnat
Varattu vakiovuoro 1h 19,80€
Yksittaisvaraus 1h 24,80€

Yritykset, ulkopaikkakuntalaiset 1h  35,20€

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Vihdin kuntosali
Hiidenvedentie 3 Nummela (Vihdin lukion alakerta)

Vihdin kuntosali on kaytettavissa vapailla vuoroilla, seka yleisoajalla.

Kuntosalin vapaat vuorot ndet varauskalenterista kuntosalin ovessa, uimahallin
ilmoitustaululla sekd internetissa  http://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta/liikuntapaikat/liikuntatilojen-ja-alueiden-varaukset/webtimmi/.

Kuntosalin aukioloaikojen poikkeuksista ilmoitamme kuntosalin ovessa seka
ilmoitustaululla.

Kuntosalin kulkutunnisteen, kertalipun tai kuntosalikortin voit ostaa Vihdin
uimahallin kassalta aukioloaikoina, s.9.

Yleisovuorot
ma — pe klo 6.00 - 7.30

ma — ti klo 15.00 — 20.00
ke klo 16.00 — 20.00
to klo 15.00 — 18.30
pe klo 15.00 — 20.00
la—su klo 6.00 —9.00

la—su klo 16.00 — 20.00

Kertalippu ja kuntosalikortti

Kuntosalin kaytto kertamaksulla on mahdollista uimahallin aukioloaikoina.
aikuiset 5,00€

15-17v. 2,50€

kuntosalikortti lunastus  3,00€

Kuukausimaksu kulkutunnisteella

aikuiset 28,00€
eldkelaiset / alle 18v. 20,00€
latausmaksu 2,00€

Kulkutunnisteen havittamisesta menettaa kulkutunnisteesta maksetun pantin
20,00€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela

53
www.vihti.fi ja Facebook



Kulkutunniste

Kulkutunnisteesta maksetaan 20,00€ panttimaksu lunastus hetkella.
Kulkutunnisteen kayttoika on 2v. osto tai viimeisesta latauskerrasta, jonka
jalkeen kulkutunniste tulee palauttaa tai uusia. Kulkutunnisteen panttimaksun
20,00€ saa takaisin, mikali kulkutunnisteen kayttoika ei ole umpeutunut.

Kulkutunnisteelle voi ladata vain taysia kuukausia. Huomioithan, jos lataat
useampia kuukausia kerralla, voi muutoksia kuntosalin vapaille tai
yleisévuoroille tulla tana aikana.

Uudesta kulkutunnisteesta joutuu maksamaan uuden pantin. Kulkutunniste on
henkil6kohtainen.

Kuntosalikortti

Kuntosalikdaynteja voi ladata myds kuntosalikortille. Kuntosalikortin hinnat ovat
samat kuin kertalipun hinnat. Kuntosalikortin lunastusmaksu on 3,00€ ja kortti
on henkilokohtainen. Kuntosalikortti edellyttaa uimahallin kassan kautta kayntia
jokaisella kayntikerralla.

llman voimassa olevaa kulkutunnistetta, korttia tai kuittia kertamaksusta
tavatulta henkil6lta peritdaan 30,00€. Kulkutunniste voidaan sulkea maaraajaksi
toistuvasta vaarinkaytosta. Toisen henkilon sisaan padstamisesta seuraa varoitus
ja mahdollinen kulkutunnisteen sulkeminen.

Ohjeita

Kuntosalin halytysjarjestelmat ovat paalla klo 22.00 — 6.00, talla valilla
kuntosalia ei saa kayttaa. Jos asiakas aiheuttaa halytyksen ja paikalle saapuu
vartija, on asiakas velvollinen maksamaan halytysmaksun.

Kuntosali ei ole leikkipaikka, ikdraja on 15v.



Jaahallin maksuttomat yleisévuorot
Kuoppanummentie, Nummela

Viikot 38 — 15:
ma alle 12v. Mailalliset klo 15.00 - 16.30

ke mailalliset klo 15.00 - 16.30
ti, to, pe mailattomat klo 15.00 - 16.30
su mailattomat klo 12.30 - 14.00

Kirkonkylan ja Tervalammen tenniskentat

Tenniskenttien varaukset Vihdin uimahallin kassalta toukokuu — kesakuu

Hinnat
Kertamaksu 1h 7,70€
Kausimaksu 1h/vko 55,00€

Avain tulee palauttaa 31.10.2016 mennessa. Mikali avain on hukkunut tai

avainta ei ole palautettu maaraaikaan mennessa, laskutamme avaimesta
100,00€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Vihdissa toimii puolen sataa liikuntajarjest6a ja parikymmenta
nuorisojarjestoa, jotka tarjoavat kuntalaisille monipuolisia liikunta- ja
harrastusmahdollisuuksia. Vihtildinen kunto- ja huippu-urheilu ovat monen
lajin, yksilon ja joukkueen tydn ansiosta maan ja maailman huippua.

Seurojen yhteystiedot 16ydat http://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta/liikuntajarjestot/. Muutoksista ja korjauksista jarjestotietoihin
pyydamme ilmoittamaan sahkodpostitse osoitteella kulttuuri@vihti.fi.

Nuorisolautakunnan stipendit ja kunniakirjat

Nuorisolautakunta myontaa vuosittain kunniakirjoja ja stipendeja vihtilaisille
yvhdistyksille, yrityksille, ryhmille tai yksityishenkil6ille huomionosoituksena
saavutetusta ansiosta tai nuorten hyvaksi tehdysta tyosta.

Ehdotuksia kunniakirjan tai stipendin saajista vastaanotetaan 10.10.2016
saakka. Ehdotukset perusteluineen tulee toimittaa osoitteella Vihdin kunta,
nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela.

Kunniakirjat ja stipendit jaetaan Veteraanien joulujuhlassa 24.11.2016.

Ehdotukset vuoden 2016 liikuntateosta, jolla on merkittava vaikutus
vihtildiseen liikuntakulttuuriin, tulee jattaa vuoden 2016 loppuun mennessa
liikuntatoimistoon kirjallisesti perusteluineen.

Tiedot menestyneista urheilijoista (nimi, yhteystieto ja menestys) vuodelta
2016 tulee seurojen ilmoittaa kirsti.kalliokoski@vihti.fi 5.2.2017 mennessa.
Vuoden liikuntateko julkaistaan kevaalla 2017 menestyneitten urheilijoiden
kahvitilaisuudessa. Tilaisuuteen kutsutaan henkilokohtaisella kutsulla.

Yleisavustukset liikunta- ja nuorisojarjestdjen toiminnan tukemiseen ovat
haettavina 31.3.2017 klo 15.00 mennessa. Avustusohjeet ja lomakkeet
loytyvat: www.vihti.fi > palvelut > liikunta ja ulkoilu > avustukset

Lisatietoja liikunta- ja nuorisotoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka

050 5920 415.



Jarjestavan tahon tulee ensisijaisesti olla vihtildinen jarjesto.

Jarjestavan tahon tulee lahettaa suunnittelemastaan kilpailusta sahkopostitse anomus
lilkuntasihteerille viimeistaan 2kk ennen kilpailua.

Anomuksessa tulee nakya seuraavat tiedot:
Jarjestavan seuran nimi
Yhdyshenkil6 ja yhteystiedot
Ajankohta ja paikka
Laji
Osanottomaksu
llImoittautumisajankohta
Mitalien maara ikdsarjoittain

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

Kilpailun pelastussuunnitelma tulee lahettaa pelastuslaitokselle ja
liikuntapalveluiden liikuntasihteerille 14 vrk ennen kilpailun ajankohtaa.

Jarjestava taho vastaa jarjestelyista. Vihdin liikuntapalvelu antaa mitalit ja kunnan
omat tilat maksutta kdyttoon. Liikuntalautakunnasta pyritddan saamaan
luottamushenkilo palkintojen jakajaksi.

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

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

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

Kilpailusta jadaneet ylimaaradiset mitalit tulee palauttaa Vihdin liikuntapalveluille.
Mitaleissa toivotaan kaytettavan taakse liimattavia tarroja, ei kaiverrettua tekstia.

Lisatiedot: liikuntasihteeri meri.viljanen@vihti.fi



Nuorisovaltuusto

Nuorisovaltuusto on vihtildisista 13 — 19v. nuorista koostuva nuorten virallinen
vaikutuskanava, jonka toiminta on vakaumuksellisesti ja puoluepoliittisesti
sitoutumatonta. Nuorisovaltuuston toimintakausi kestdaa yhden vuoden
(tammi-joulukuu). Haut uudelle kaudelle ovat syksyisin ja valinnat tapahtuvat
haastatteluilla.

Seuraavan kauden 2017 — 2018 haku 24.10. - 13.11.2016.
Haastattelut jarjestetaan 14. — 30.11.2016.
Uusien nuorisovaltuutettujen valinnat ilmoitetaan viim. 16.12.2016

Linkki ja QR — koodi sahkoiseen hakukaavakkeeseen tulevat nakyviin kunnan
nettisivulle, nuorisovaltuuston Facebook-sivuille, Instagramiin ja Twitteriin.

Tsekkaa ja seuraa!

Vihdin nuorisovaltuusto (Facebook)
@vihdinnuva (Instagram)
@vihdinnuva (Twitter)

Jos sinulla on ideoita, ehdotuksia, kommentteja tai kysyttavaa, ota rohkeasti
yhteyttda meihin!

"Ajamme vihtildisten lasten ja nuorten asioita kunnallisessa paatéksenteossa,
teemme aloitteita ja kannanottoja, jarjestamme tapahtumia ja tempauksia
seka kokoonnumme noin kerran kuussa yleiskokoukseen puhumaan
ajankohtaisista asioista.

Osallistumisesta toimintaan saa todistuksen, ja Nuva on myos hauska
harrastus!”

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Osallisuus

Nuorisotyon edustajisto on vuonna 1992 perustettu nuorisojarjestdjen
yhteistyoelin Vihdissa. Vihtildiset nuorisojarjestot voivat nimeta edustajansa
kalenterivuoden kestavalle toimikaudelle. Nimetty edustajisto paattaa itse
toimintasuunnitelmastaan. Nuorisotyon edustajisto jarjestaa erilaisia
tapahtumia nuorille, koulutusta jarjestoille seka toimii perinteisen
sotaveteraanien joulujuhlan jarjestajana.

Nuorisolautakuntaan valitaan ns. avoimella haulla kolme jasenta seka kolme
varajasenta. Naiden toimikausi on kaksivuotinen. Nuorisotyon edustajisto ja
nuorisosihteeri haastattelevat hakijat, joista nimetaan nuorisolautakunnan
varsinaiset ja varajasenet. Kuntalain muutoksen johdosta kuntavaalien
ajankohta muuttuu syksysta 2016 kevaalle 2017. Kunnanvaltuusto paattaa
toimielinten toimikaudesta toukokuun loppuun 2017 asti.

Nuorisojarjestéja/nuorten parissa tyoskentelevia jarjestoja pyydetdan
nimedamaan edustajansa 13.1.2017 mennessa johanna.haarahiltunen@vihti.fi.
Vuoden 2017 jarjestdaytymiskokous pidetdan tiistaina 24.1.2017 klo 18.00
kunnanviraston koulutusluokassa, kdaynti B-ovesta.

Kehittamisfoorumi koostuu nuorisovaltuuston ja ylakoulujen oppilaskuntien
seka lukion ja Luksian opiskelijakuntien edustajista. Ryhma kokoontuu nelja
kertaa vuodessa verkostoitumaan ja kehittamaan nuorten osallisuutta.

Alakoulujen oppilaskuntien koulutus

Vihdin nuorisovaltuusto jarjestaa alakoulujen 4. — 6.lk oppilaskunnan
edustajille koulutuksen elo — syyskuussa 2016. Jokaiselta alakoululta toivotaan
kolme edustajaa, mielelladn yksi / luokka-aste. Kouluille Idhetetdan kutsu
lukuvuoden alkaessa.

Asukasraati

Haluatko tulla mukaan vaikuttamaan asukasraatiin? Haluamme kuulla
kuntalaisten mietteita erilaisista valmisteilla olevista asioista kulttuuri- ja
vapaa-aikapalveluiden (kirjasto, kulttuuri, liikunta, museo, nuoriso) alueella.
Tule keskustelemaan asukasraatitoiminnasta Vihdissa keskiviikkona 5.10.2016
klo 18.00 paakirjaston luentosalissa.
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Perusnuorisotyo

Perusnuorisoty6 on avointa matalankynnyksen toimintaa, joka kohdentuu
alle 29-vuotiaisiin vihtildisiin nuoriin. Arvoinamme ovat paihteettémyys,
hyvinvointi, suvaitsevaisuus, osallisuus ja vaikuttaminen seka kestava
kehitys.

Kantti Kestaa

Kantti Kestaa — paihdekasvatusohjelma on aloitettu vuonna 1995.

6lk paikalliseen opetussuunnitelmaan sisaltyva paihdekasvatusohjelma
toteutetaan kunnan nuorisopalveluiden, koulun, seurakunnan ja poliisin
yhteistyona.

Ohjelmakokonaisuuden kesto on kahdeksan oppituntia jaettuna kolmelle
eriteemaiselle koulupaivalle. Se sisaltaa myos teemaan liittyvan
vanhempainillan.

Kantti kestaa -ohjelman tavoitteet:

Antaa faktatietoa paihteista, vaikutuksista ja kdyton haitoista

Rohkaista sanomaan ei paihteille

Oppia perustelemaan omia valintojaan Hantti

Tukea kotien kasvatustyota I{EStaa

Tukea koulun terveyskasvatusta

Faktatiedon jakamisen lisaksi tunneilla harjoitellaan myds tunteiden
tunnistamista ja ilmaisua. Menetelmina kaytetaan mm. leikkia, dialogia,
tietokilpailuja ja draamaa. Kantti Kestaa -tunnit sijoittuvat vuosittain
syyslomaviikon ja hiihtolomaviikon jalkeisille kuudelle viikolle.

Ehkaisevan paihdetyon teemaviikko:
Valtakunnallista ehkaisevan paihdetyon viikkoa vietetaan vuosittain viikolla 45.
Vuonna 2016 ehkaisevan paihdetyon viikko suunnataan ylakouluikaisille
vihtilaisnuorille. Teemallisella ehkaisevan paihdetyon viikolla on tavoitteena
herattaa keskustelua ja ajatuksia paihdekulttuurista nuorten elamassa, lisata
nuorten hyvinvointia seka elamanhallintaan liittyvia toimintoja.




Koulunuorisotyo

Koulunuorisotyon tavoite on kohdata uusia nuoria muun nuorisotoiminnan
ulkopuolelta ja tarjota matalan kynnyksen toimintaa ennen koulupdivaa ja
koulupaivan aikana.

Koulukahvilatoiminta antaa nuorille mahdollisuuden rentoutua aamulla
ennen koulun alkua kahvin, teen ja seurustelun lomassa. Koulukahviloissa
voi tulla vaihtamaan kuulumisia nuoriso-ohjaajan kanssa tai juttelemaan
mieltad askarruttavista asioista luottamuksellisesti. Koulukahviloissa voi
my0s lukea kokeisiin tai tehda laksyja. Toiminta on suunnattu

ylédkouluikdisille.
Ti klo 8.00 —9.00 Nummelanharjun koulu
To klo 8.00 —9.00 Vihdin yhteiskoulu

Koulupaivystyksien tarkoituksena on tehda nuoriso-ohjaajia tutuiksi
kouluilla seka nuorille etta henkilokunnalle. Koulupaivystyksissa voi tulla
vaihtamaan kuulumisia nuoriso-ohjaajan kanssa tai juttelemaan mielta
askarruttavista asioista luottamuksellisesti. Toiminta on suunnattu
yldkouluikdisille.

Ti klo 12.45 — 13.15 Vihdin yhteiskoulu
To klo 13.00 — 13.20 Kuoppanummen koulu
To klo 12.00 — 13.00 Otalammen koulu
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Nuorisotalot

Nuorisotaloille voi tulla viettamaan aikaa kavereiden kanssa — pelaillen,
askarrellen tai vain oleskellen. Ajoittain nuorisotaloilla jarjestetdaan erilaisia
teemailtoja, diskoja ja muita tapahtumia. Toimintaa suunnitellaan ja
toteutetaan yhdessa nuorten kanssa.

Nuorisotalot ovat turvallisia ja pdihteettomia kohtaamispaikkoja, joissa on
aikuisia ohjaajia lasna. Taloiltoihin ovat tervetulleita 6lk — 17v. nuoret
(Oharille myos 51k).

Nummelan nuorisokeskus, Klubi

Vihdintie 4-6, Nummela
(keskustassa sijaitseva iso ja viihtyisa kellaritila nuorille)

Klubilta l6ytyy myos pieni liikuntasali.

Klubin aukioloajat ovat seuraavat:

Kutoset

ke klo 14.00 — 15.30
Pe klo 15.00-17.00
7k —17v.

Ma klo 16.00 — 20.00
Ke klo 16.00 — 20.00
Pe klo 18.00 —22.00

Yokahvila kuun viimeisena perjantaina klo 18.00 — 23.00 (7lk — 17v.)

Tiedustelut:
nuoriso-ohjaaja Janne Partanen 050 3574 673
Instagram: nummelannuokkari

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kirkonkylan kerhokeskus, Ohari

Liukkaankuja 1, Vihdin kk
(Ohari on rennon kodinomainen ja nuorten nakdinen)

Oharin aukioloajat ovat seuraavat:

5lk — 61k

Ke klo 14.00 — 16.00

Pe klo 14.00 — 16.00

klo 16.00 — 17.00 joko tytdille tai pojille suunnattua toimintaa

7k —17v.

Ma klo 16.00 — 20.00

Ke klo 17.00 — 20.00

Pe klo 18.00 — 22.00

Yokahvila kuun viimeisena perjantaina klo 18.00 — 23.00 (7lk — 17v.)

VIP-Cafe torstaisin klo 14.00 — 16.00 alle 29v. nuorille ja nuorille aikuisille
suunnattu kohtaamispaikka.

Tiedustelut:
nuoriso-ohjaaja Ville Uurainen 044 7674 930
Instagram: vihdinohari
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Talotoiminnan tapahtumia 2016

10.8.2016
17.8.2016
20.8.2016
26.8.2016

5.9.2016
9.-10.9.2016
14.9. ja 16.9.2016

26.9.-1.10.2016
10.-14.10.2016
14.10.2016
17.-21.10.2016
24.10.2016
28.10.2016

3.11.2016
7.-11.11.2016
9.11.ja11.11.2016
16.11 ja 18.11.2016
18.11.2016
25.11.2016

5.12.2016
9.12.2016
16.12.2016
21.12.2016

Nuorisotalot aukeavat, Maailman nuorison paiva
Syyskauden avajaiset

Wuosisatamarkkinat (Kirkonkylan kerhokeskus Ohari)
Yokahvila

Yrittajanpaiva
Nuorten tapahtuma (Kirkonkylan hiekkakentta)
demokratiapaiva

Klubi 30v —juhlaviikko (Nummelan nuorisokeskus Klubi)
Nuorisotyonviikko

Tyttojen oikeuksien paiva

Syyslomatoimintaa

YK:n padiva

Yokahvila, Vegaanipaiva

Halloween

Ehkdisevan paihdetyon viikko, ylakoulut
Isanpaiva

Lasten oikeuksien paiva

Miestenpaiva

Yokahvila

Itsendisyysjuhla

Suomalaisen musiikin paiva
Pikkujoulut, syyskauden paatosjuhla
Syyskausi paattyy

kalenterivuoden teemoja ja muita teemapdivid, jotka on huomioitu talotoiminnan

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela

siséltéjen suunnittelussa

Muutokset mahdollisia!

www.vihti.fi ja Facebook




Talotoiminnan tapahtumia 2017

11.1.2017 Nuorisotalot aukeavat

18.1.2017 Kevatkauden avajaiset, SUOMI 100v.
20.1.2017 Yokahvila

6.—10.2.2017 Mediataitoviikko

13.2.2017 Ystavanpaiva

17.2.2017 Yokahvila

20.-24.2.2017 Hiihtolomatoimintaa

27.2.2017 Laskiainen

8.3.2017 Naisten paiva

17.3.2017 Tasa-arvon paiva

31.3.2017 Yokahvila

10.4.ja 12.4.2017 Paasidinen

26.4.2017 Veteraanipaiva

28.4.2017 Yokahvila, vappu

10.5.ja 12.5.2017 Aitienpaiva

8.5.2017 Eurooppa-paiva

24.5.2017 Kevatkauden paatosjuhla, kevatkausi paattyy

kalenterivuoden teemoja ja muita teemapdivid, jotka on huomioitu talotoiminnan
sisdltdjen suunnittelussa

Muutokset mahdollisia!

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook




Erityisnuorisotyo

Erityisnuorisotyon tarkoituksena on tukea nuoria erilaisissa elaman
pulmatilanteissa.

Erityisnuorisotyota tehdaan etsiva nuorisotyd Vimmassa seka nuorten tyépaja
Vihtorissa.

Erityisnuorisotyo keskittyy nuorten elamanhallinnan tukemiseen eri keinoin
mm. yksil6tapaamiset, ryhmatoiminta, oppilaitospaivystykset seka
kohdennettu pienryhmatoiminta.
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Nuorten tyopaja Vihtori

Vihtori-tyopajalla saa valmiuksia opintoihin, tydelamaan ja elamanhallintaan.

Vihtori-ty6paja on starttipaja 17 — 29v. vihtilaisille nuorille, joilla ei ole
opiskelu- tai tyopaikkaa, ja jotka kaipaavat arkeen sisaltoa seka aikaa miettia
omia tulevaisuuden suunnitelmiaan.

Toiminnan lahtokohtana on tukea ja ohjata nuorta |6ytamaan polkunsa omassa
elamassaan. Starttipajalla saa valmiuksia opintoihin, tydelamaan ja
elamanhallintaan. Arki koostuu yhdessa tekemisesta ja oppimisesta
kdaytannonlaheisesti kokeillen ja tutustuen erilaisiin asioihin. Toiminta sisaltaa
yksil6ohjausta ja ryhmatoimintaa.

Tyopajaohjaajan ja nuoren yhdessa laatiman alkukartoituksen pohjalta
suunnitellaan tyopajajakson pituus, joka on kunkin yksildllisen tarpeen
mukaan kolmesta kuukaudesta eteenpain. Jokaiselle nuorelle laaditaan oma
henkilokohtainen suunnitelma ja tavoitteet pajajaksolle.

Toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja maksuttomuuteen. Hakeutuminen
tyOpajaan tapahtuu paasaantoisesti viranomaisen (mm. etsiva nuorisotyo
Vimma, koulukuraattorit, TE — keskus) kautta.

Tiedustelut:
tyOpajaohjaaja Erika Knaster 044 7404 968 tai erika.knaster@vihti.fi
tyOpajaohjaaja Laura Makipaa 044 7674 931 tai laura.makipaa@vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook




Etsiva nuorisotyo Vimma

Mita on etsiva nuorisotyo Vimma?

Apua ja tukea 15 — 29v. vihtildisille tyo- tai koulutuspaikan hankkimiseen ja oman
elaman suunnitteluun. Vimmassa on erityisnuorisotyontekijoiden lisaksi oma
terveydenhoitaja seka opinto-ohjaaja.

Mihin tilanteeseen?

Nuorella ei ole tyo- tai opiskelupaikkaa

Opinnot/asepalvelus ovat keskeytymassa tai ovat jo keskeytyneet

Nuori tarvitsee tukea omaan arkeensa (esim. omaan asuntoon muutto, paivarytmin
yllapitaminen, omasta hyvinvoinnistaan huolehtiminen tai tulevaisuuden
selkiyttaminen)

Kuka voi olla yhteydessa?

Nuori itse

Huoltajat/ lahipiiriin kuuluva henkild, jolla on herannyt huoli nuoresta
Oppilaitokset

Viranomaiset (esim. Kela, Te — palvelut, sosiaalitoimisto, puolustusvoimat)

Plan — B iltapadiva 8.8.2016 klo 14.00 — 16.00
Jaitko ilman opiskelu- tai tyopaikkaa? Tule keskustelemaan vaihtoehdoista ja
pohtimaan suunnitelmaasi syksylle. Nuorten tuki- ja neuvontapiste Portti.

Vimmaan voi varata ajan tai tulla kdymaan paivystysaikana tiistaisin
klo 14.00 — 15.00.

Perjantaipaja toteutetaan yhdessa nuorten tydpaja Vihtorin kanssa. Perjantaipaja
on tarkoitettu nuorille, joilla ei ole ty6- tai opiskelupaikkaa. Perjantaipaja kokoontuu
perjantaisin klo 10.00 — 14.00 nuorten tyOpaja Vihtorin tiloissa. lImoittaudu mukaan
vimma@vihti.fi.

Tiedustelut:
erityisnuorisotyontekija Pdivi Lahti 050 3024 428 tai paivi.h.lahti@vihti.fi

Facebook: Vihdin Vimma Pa&ivi

Erityisnuorisotydntekija Niina Merta 044 7674 727 tai niina.merta@vihti.fi
Facebook: Vihdin Vimma Niina

Nuorten tuki- ja neuvontapiste Portti: Tuusantie 1, 03100 Nummela
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VIP Vihdin nuorten infopalvelut

Vihdin nuorten infopalvelut (VIP) on kolmivuotinen (2014 — 2017) hanke,
jonka aikana kehitetaan nuorten tieto- ja neuvontapalveluita Vihdissa.
Toiminnan tavoitteena on tarjota nuorille heidan tarvitsemaansa tietoa seka
tukea heidan osallisuuttaan. Vihdin nuorten infopalvelut ovat osa kunnan
nuorisopalveluita. Infopalveluiden toiminta jatkuu myos hankkeen
paattymisen jalkeen.

VIP:n toiminta:

Nuortenelama on nuorten oma tieto- ja neuvontapalvelu verkossa!
Palvelusta I6ydat monipuolisesti tietoa esimerkiksi seksuaalisuuteen,
terveyteen tai opiskeluun liittyen. Voit myds lahettaa kysymyksen
nimettomasti mieltasi askarruttavista asioista. Kysymyksiisi vastaavat Vihdin
nuorisopalveluiden tyontekijat seka eri alojen ammattilaiset.
Nuortenelamassa julkaistaan my6s nuorten tekemia blogeja, vlogeja ja muita

mediasisaltéja. www.nuortenelama.fi/vihti
Q nuortenideat i

Nuortenideat on nuorten vaikuttamisen kanava. Se tarjoaa
matalankynnyksen paasta vaikuttamaan kotikuntaa ja nuorten elamaa
koskettaviin asioihin. Palvelussa voit julkaista ideasi esimerkiksi vapaa-aikaan
tai kouluun liittyen seka kommentoida ja kannattaa muiden tekemia ideoita.
Vihdin kunnan nuorisopalveluiden yhteyshenkil6t auttavat sinua ideointiin ja
palvelun kayttoon liittyvissa asioissa. Rohkeasti ideoimaan ja kehittamaan
Vihdin kuntaa nuorten nakokulmasta! www.nuortenideat.fi

VIP-Cafe on alle 29v. nuorille ja nuorille aikuisille suunnattu kohtaamispaikka,
johon voi tulla keskustelemaan ja kysymaan neuvoa esimerkiksi vapaa-
aikaan, tydnhakuun tai opiskeluun liittyen. VIP-Cafeeseen voi tulla myds
ilman mitaan syytd; juomaan kupin kuumaa, vaihtamaan kuulumisia ja
tutustumaan uusiin ihmisiin. VIP-Cafessa on tavattavissa nuorisoneuvoja seka
nuoriso-ohjaajia.

VIP-Cafe: torstaisin klo 14.00 — 16.00 kirkonkylan kerhokeskuksessa.

Tiedustelut:
nuorisoneuvoja 044 4675 295




Jarjestyksenvalvojan peruskurssi

24.—-25.9.ja 15.-16.10.2016 klo 9.00 — 17.00 (32h) Nummelan
nuorisokeskuksessa (Vihdintie 4-6 Nummela). Hinta 100 — 120€/hl6
osallistujamaarasta riippuen. Ryhmakoko 10 — 20hl6. Hintaan sis. koulutus
materiaaleineen ja iltapadivakahvit. Kurssilaisen tulee sitoutua yhteen liikunta- tai
nuorisopalveluiden jarjestamaan tapahtumaan jarjestyksenvalvojan tehtavaan.

Sitovat ilmoittautumiset 31.08.2016 mennessa sahkopostilla
mika.ahonen@vihti.fi. Lisatietoja Mika Ahonen 050 3609 321.

Kesasetelit

Vihdin kunta jakaa kesaseteleita vuonna 2017, mikali kunnanvaltuusto varaa
madrarahan jaettavaksi. Seuraa ilmoittelua tammikuussa www.vihti.fi ja
facebook: Vihdin nuorisopalvelut.

”Minun Vihtini” — valokuvauskilpailu nuorille

Valokuvauskilpailun tavoitteena on innostaa nuoria itsensa ilmaisemiseen
valokuvaamisen kautta. Kilpailuun voi osallistua vihtildiset alle 29v. nuoret.
Kilpailu jarjestetaan kevaalla 2017.

Kilpailun yhteistydkumppaneiksi ovat lupautuneet Vihdin Kameraseura ry,
Luoteis-Uusimaa ja Vihdin Uutiset. Yhteistyota tullaan tekemaan myos koulujen
ja muiden jarjestdjen kanssa. Nuorille tiedotetaan kilpailusta edella mainittujen
yhteistyotahojen kautta ja lisaksi aktiivisesti kunnan kotisivujen ja sosiaalisen
median kanavien kautta.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Tapahtumat

9.-10.9.2016 Tellus — fest kaikenikdiset

Luvassa mm. jarjestobasaari, lemmikkipiha, |ahituotetori, valokuvanayttely
ja -paja, minisirkus, nappuladisko, leffa-ilta, Vihti Talent alle 29v.
Tapahtuman jarjestamisesta vastaa ja yhteistyota koordinoi Vihdin 4H-
yhdistys. Tapahtuma jarjestetaan yhteistydssa mm. Nuorisotyon
edustajiston, Vihdin nuorisopalveluiden, Sirkus Tahden, nuorten,
jarjestdjen ja opiskelijoiden kanssa.

Mukaan haluavat toiminnan esittelijat ja ohjelmaa jarjestavat voivat ottaa
yhteytta 7.8.2016 mennessa vihti@4h.fi

26.9.—-2.10.2016 Nummelan nuorisokeskus Klubin 30v. juhlaviikko
26.9. klo 16.00 — 20.00 Avoimet ovet yli 13-vuotiaille
28.9. klo 14.00 - 16.00 Klubi 61k
klo 16.00 — 20.00 Avoimet ovet yli 13-vuotiaille
30.9. klo 15.00-17.00 Klubi 61k
klo 18.00—-22.00 Avoimet ovet yli 13-vuotiaille
1.10. klo 14.00-17.00 Kakkukahvit kutsuvieraille ja Klubin
ystaville
klo 20.00 - 23.30 Retrodisco, vanhoille kavijoille

vuosilta 1986 — 2016.
Mukana Klubin DJ:t vuosien varrelta. Diskoon mahtuu 250hl06.
Tapahtumassa nuorisovaltuuston bufetti.

Avoimiin oviin ovat tervetulleita myos vanhat kavijat!

24.11.2016 klo 17.30 Veteraanien joulujuhla

Vihdin sotainvalidit, kaatuneiden omaiset, kotirintamanaiset ja
rintamaveteraanit perheineen kutsutaan Veteraanien joulujuhlaan Vihdin
kirkonkylan seurakuntatalolle (Niuhalanraitti 6 B, Vihti).

Perinteinen sotaveteraanien joulujuhla on jarjestetty vuodesta 1982

lahtien. Tana vuonna juhla jarjestetaan 35:n kerran. Jarjestelyista vastaavat
nuorisotyon edustajisto ja nuorisopalvelut. 71



Liikuntapalvelujen visiona on liikkuva ja
hyvinvoiva vihtildinen ja toiminta-
ajatuksena on mahdollistaa monipuoliset ja
toimivat liikuntapalvelut lahelld kuntalaista
ja kannustaa kuntalaisia omaehtoiseen ja
omavastuiseen liikkunnan harrastamiseen.

Nuorisopalvelujen visiona on vastuullinen,
osallistuva, seka itsedaan ja muita arvostava
nuori. Toiminta-ajatuksena on luoda,
yllapitaa ja kehittaa lasten ja nuorten
osallistumismahdollisuuksia. Tavoitteena on
tukea lasten ja nuorten kasvua heidan
omassa toimintaymparistéssaan.

Unelman ja tavoitteen
erottaa suunnitelma

- Stuart Schroeder -

Valokuvat ottanut
liikunta- ja nuorisopalveluiden
henkilokunta



