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Esittely

Liikunta- ja nuorisopalvelun tervehdys!

Suomil00 — juhlavuosi on meneilldan ja meilld Vihdissa on tarjolla monenlaista
juhlavuoteen liittyvaa. Liikunta- ja nuorisopalveluissa juhlavuosi nakyy
vahvimmin Minun Vihtini valokuvakilpailuna 7 — 29v., katutaideseinan
suunnittelussa ja toteutuksessa Lankilaan seka entista juhlavampana Veteraanien
joulujuhlana. Suomi100 — suurleiri kutsuu myds mukaan 100 lasta monenlaiseen
tekemiseen kesakuussa.

Kuntalaisten osallisuus ja kuntalaisen aani liikunta- ja nuorisopalveluita
suunniteltaessa on edelleen keskiossa. Eri teemoin kokoontuva, eri ikaisille
tarkoitettu asukasraati antaa mahdollisuuden vaikuttaa kulloinkin keskustelussa
oleviin kulttuuri- liikunta- ja nuorisopalvelun asioihin. Viime kaudella
kdynnistynyt Nuorisofoorumi jatkaa toimintaansa ja on avoin edelleen mukaan
haluaville alle 29v. nuorille. Lisaksi Nuorisofoorumin “teralehtina” toimivat
popup — ryhmat kokoontuvat eri aiheisina ja eri kestoisina pitkin toimikautta.
Mielenkiintoa nuorten keskuudessa herattanee myds nuorten nimeaminen
Vihdin kunnan lautakuntatydskentelyyn.

Liikunta- ja nuorisopalvelujen asioita paattava luottamuselinorganisaatio on
kunnallisvaalien myota muuttumassa. Liikuntapalvelun asioita kasitteleva
lautakunta on Kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunta ja nuorisopalvelun asioita
kasitteleva lautakunta on Lasten ja nuorten lautakunta. Nykyiset lautakunnat
toimivat toukokuun 2017 loppuun.




Kausiohjelma 2017 — 2018 sisaltaa paljon uutta ja mielenkiintoista, siksi se
kannattaa lukea huolella lapi. Viime syksyna toteutetun kuntalaiskyselyn
teemana oli liikunta- ja nuorisotilat ja liikunta- ja nuorisotoiminta Vihdissa.
Kyselyssa esiin nousseita ehdotuksia otettiin huomioon jo tata kausiesitetta
laadittaessa. Tallaisia ovat mm. uimahallin yleisbuintiajan lisays, kaksi kertaa
viikossa olevan aamu-uinnin mahdollistaminen klo 5.55 - 7.30 omalla
kulkutunnisteella, teematilaisuuksien toteuttaminen nuorisotiloissa ja +60
uimakoulut. Mielenkiintoisia uutuuksia ovat myos hydrobic ja vesijuoksu
ohjatusti avovesissa kesa — heindakuussa seka soveltavan liikkunnan pienryhmat
kuntosalilla. Luontoliikkujan aarreaitta ovat luontoretket, joita niitakin on
toimintakauden aikana eri kohteisiin.

Liikunta- ja nuorisopalvelut tarjoaa myos raataloityja palveluita. Tallaisia ovat
mm. mahdollisuus jarjestaa lasten synttareita nuorisotiloissa tai uimahallilla,
erilliset tydohyvinvointipaivat yrityksille tai tydporukoille testi-, luonto-, liikunta-
tai kuntaseikkailuteemoin. Omalle ryhmalle tai yksildidysti voidaan jarjestaa
my0s niin kuntosali- kuin ulkokuntolaitteiden kayton opastusta. Syksylla alkava
Kuntosalistartti on myds hyva tapa aloittaa kuntosalikdynnit.

Kutsuntaikaisten ja tyottomien maksuton ryhmatoiminta starttaa taas syksylla.
Hyvan mielen passin hankkimalla saat maksuttoman kuntosaliopastuksen ja
samalla tuet myos lahiliikuttajatoimintaa, jonka maksuttomia ryhmia on alkavalla
kaudella tarjolla 17 eri puolilla kuntaa.

Enta kiinnostaisiko sinua toimiminen liikunta- ja nuorisopalveluissa
vapaaehtoisohjaajana ammattilaisten tukemana ja kouluttamana. Haluaisitko
liilkuntapalvelun vertaisohjaajaksi tai nuorten iltojen apuohjaajaksi tai eri
tapahtumien jarjestajaksi. Jos vahankin innostut, kysy lisaa ja loikkaa mukaan
mahtavaan toimintaan, sinua tarvitaan!

Hyvaa toimintakautta 2017 — 2018!

Raija Ranta-Porkka

lilkunta- 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 050 5920 415
Toimistosihteeri: Kirsti Kalliokoski 09 4258 3008
yleiset asiat

Liikuntasihteeri: Meri Viljanen 044 4675 341
liikuntaldhete, tapahtumat

Nuorisosihteeri: Johanna Haarahiltunen 044 0421 150

lomatoiminta, kesasetelit

Etsiva nuorisotyé Vimma

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

Paivi Lahti (paivi.h.lahti@vihti.fi) 050 3024 428
Niina Merta 044 7674 727

Kirkonkylidn kerhokeskus, Liukkaankuja 1 Vihti
Nuoriso-ohjaajat:

Ville Uurainen 044 7674 930
jarjestokaytto ja tilavaraukset

Jussi Uusitalo 044 7674 980
Nelli Taskinen 050 3024 491

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

Laura Ollila 0504080 017
jarjestokaytto ja tilavaraukset

Janne Partanen 050 3574 673
Mika Ahonen 050 3609 321

Sahkoposti: etunimi.sukunimi@vihti.fi

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




Nuorten tyopaja, Kierratyskeskus, Tehtaantie 4 Nummela

TyOpajaohjaajat:
Johanna Ahonen 044 7674 931
Tomi Wahlroos 044 7404 968

Vihdin uimahalli, Hiidenvedentie 3 Nummela

Tyonjohdollinen liikunnanohjaaja: 0505285 379

Taina Raikkonen (taina.t.raikkonen@vihti.fi)
uimahalli ja kausiohjaus

Liikunnanohjaaja:
Inkeri Jortikka 044 7674 932

tyoikaisten liikunta, vertaisohjaajat

Erityisliikunnanohjaajat:

Maija Huhta 0500 818 014
+60 liikunta, vertaisohjaajat
Sami Hakala-Bergman 044 7674 851

lasten ja nuorten liikunta

Uinninvalvoja- uimaopettaja: 044 4675 342
Anne-Mari Kardjamies
Vesiliikunta, uimakoulut

Uimahallityontekijat: (09) 4258 3179
Paivi Salmi

Outi Raikkonen

kassa ja uimahallin kahvio

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
www.vihti.fi ja Facebook




Liikuntapaikkojen yllapito

Tekninen ja ymparistokeskus, liikuntapaikkatuotanto

Katupaallikko: Jarkko Riipinen 044 4675 393
Ulkoliikuntapaikat 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

Harjun retkiluistelurata, kuva Viljanen

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




Infosivu

Muutokset kausiohjelmaan seka 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. Sahkdiset esitteet |0ydat
Vihdin liikunta- ja nuorisopalveluiden nettisivuilta www.vihti.fi.

Lautakunnat

Lautakuntarakenteessa ja kokoonpanossa tulee tapahtumaan muutoksia
liittyen kdytaviin kunnallisvaaleihin. Tasta johtuen esitteessamme ei ole
lautakunnan jasenten yhteystietoja. Nama tullaan kunnallisvaalien jalkeen
paivittamaan kunnan nettisivuille.

—

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



Vihdin uimahalli, Hiidenvedentie 3, 03100 Nummela

Aukioloajat 7.8.2017 - 21.6.2018

UIMAHALLIN AUKIOLOT

MA KLO 11.00 - 20.00
Tl KLO 6.00 —8.00 ja 13.00 — 21.00
KE KLO 13.00 - 20.00
TO KLO 6.00 —8.00 ja 11.00 — 20.00
PE KLO 13.00 - 21.00
LA KLO 11.00 - 18.00
SuU SULJETTU (myyty ulkopuolisille)

Torstaisin isossa altaassa ja lauantaisin lasten altaassa lammin vesi!

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

Uimahallin kassa sulkeutuu tuntia ennen uimahallin sulkemisaikaa.

UIMAHALLIN KASSAN AUKIOLOAJAT

MA KLO 11.00 - 19.00
Tl KLO 13.00 - 20.00
KE KLO 13.00 - 19.00
TO KLO 11.00 - 19.00
PE KLO 13.00 - 20.00
LA KLO 11.00-17.00

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

Aamu-uinti 8.8. —28.12.2017 ja 2.1. — 21.6.2018
Lauantai auki 12.8. —30.12.2017 ja 6.1. —26.5.2018

¥ X yx ¥




LASTEN ALLAS VARATTU UIMAKOULUILLE MAANANTAISIN KLO 15.00 - 20.00.
Katso uimakoulujen ajankohdat s.25 — 26 (muutokset mahdollisia)

ISON ALTAAN RATAJAOT:
2 RATAA KUNTOUINTI
1 RATA VESIJUOKSU / LAPSET
1 RATA ULKOPUOLINEN SULJETTU TOIMINTA

VALVOJA VOI MAARITTELEE RATOJEN KAYTON TILANNEKOHTAISESTI

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




Poikkeusajat uimahallin aukioloajoissa

25.8.2017

22.9.2017

11.11.2017

6.12.2017

23.-26.12.2017

31.12.2017 - 1.1.2018

9.3.2018

30.3.-2.4.2018

1.5.2018

21.6.2018
22.6.2018

uimahalli suljettu
uimahalli suljettu vesijumpat normaalisti

uimahalli auki klo 12.00 — 17.00
lasten allas normaalisti

Splash Action vesirata
uimahalli suljettu
uimahalli suljettu
uimahalli suljettu
uimahalli suljettu vesijumpat normaalisti
uimahalli suljettu

uimahalli suljettu

uimahalli auki klo 11.00 — 18.00
uimahalli suljettu

Katso aamu-uinnit ja lauantain aukiolot s.9.

Muutokset mahdollisia!

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela

www.vihti.fi ja Facebook




Uimahallimaksut

Veteraanit, lotat jaalle5v. -
Alle 18v. / opiskelija / elake 2,00€

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

Aikuisten uinti 5,00€
Ma ja to klo 11.00 — 15.00 2,00€
Ti, ke ja pe klo 13.00 — 15.00 2,00€
Kuntosali + uinti yhdistelma 8,00€

Kertamaksullinen yhdistelmalippu on kaytettava samana paivana
Uintipussi perheille, katso s. 28.

Vesiliikuntakortti on voimassa 1v. viimeisesta latauspaivasta.
Huomioithan: lipunhinta oikeuttaa maksimissaan 1,5h uintiaikaan

Avustaja maksutta avustettavan kanssa, tarkemmat ohjeet saat uimahallin
kassalta.

Aamu-uinti

Aikuiset 1krt/vko = 10,00€/1kk
2krt/vko = 20,00€/1kk

Lapset / opiskelija / elake 1krt/vko = 8,00€/1kk

2krt/vko = 16,00€/1kk
Kadonneesta tai palauttamattomasta kulkutunnisteesta laskutamme 50,00€.

Aamu-uintiin myydaan vain kulkutunnisteella ja vahintaan 1kk kerrallaan.
Kulkutunniste toimii tiistaisin ja torstaisin klo 5.55 — 7.30, riippuen latauksesta.
Kulkutunnisteen lunastus uimahallin kassalta sen ollessa avoinna. Kulkutunniste
on voimassa ostopaivasta minimissaan 1kk ja maksimissaan 6kk.

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




Poikkeavat hinnat:

Syys- ja talvilomaviikon perheliput (sis. 1-2aikuista ja 1-3lasta)
Arkisin ennen klo 15.00 5,00€/perhe

Arkisin klo 15.00 jalkeen 10,00€/perhe

Liikuntapalveluiden koko hinnasto 16ytyy: http://www.vihti.fi/hinnasto

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

Hygienia:

e tuo mukana omat pesuaineet ja pefletti saunaan

e peseydy hyvin ennen ja jalkeen uinnin

e kayta uimalakkia tai pida pitkat hiukset kiinni. Uimalakkeja saat ostettua
kassalta.

e valta voimakkaita tuoksuja yleisissa tiloissa

o ¥

Uimahallin ulko-ovi aukeaa 25min ennen jumpan alkua, altaalle voi menné\
turvallisuussyista johtuen 5min ennen ryhman alkamista.

Aamun vesijumpat sisdltava 15min uinnin jumpan jalkeen.

Aamu vesijumpista tulee olla ulkona 20 min uintiajan jalkeen.
Hallista tulee poistua 20min kuluttua vesijumpan paattymisen jalkeen.

Vesijumppiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen, mutta kulku tapahtuu

\ kassan kautta!!!

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Vesijumppa ja vesibic 14.8. - 22.12.2017 ja 8.1. - 1.6.2018

Maanantai

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

Tiistai
klo 14.30 — 15.00 Kevennetty vesijumppa

Keskiviikko
klo 7.45 — 8.30 Vesitreeni matala/syva (maksu tunnin jalkeen klo 8.45 —9.10)
klo 20.15 — 21.00 Syvanveden vesibic

Torstai *
klo 14.30 — 15.00 Kevennetty vesijumppa

Perjantai
klo 10.00 — 10.45 Syvanveden vesijumppa
klo 11.00 — 11.45 Vesijumppa

*

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

Syksy 2017

19.8.-16.9.2017 limoittautuminen 31.7. - 5.8.2017 klo 17.00
klo 9.45 - 10.30 Maksuton peruuttaminen 5.8.2017 klo 12.00
30.9. - 28.10.2017 limoittautuminen 11.9. - 16.9.2017 klo 17.00

(ohjaus myos vko 42) Maksuton peruuttaminen 16.9.2017 klo 12.00
klo 9.45-10.30

18.11.-16.12.2017 limoittautuminen 30.10. - 3.11.2017 klo 17.00

klo 9.45 - 10.30 Maksuton peruuttaminen 3.11.2017 klo 12.00
Kevat 2018

13.1.-10.2.2018 limoittautuminen 27.12.2017 - 2.1.2018 klo 17.00
klo 9.45 - 10.30 Maksuton peruuttaminen 2.1.2018 klo 12.00
3.3.-7.4.2018 limoittautuminen 12.2. - 17.2.2018 klo 17.00

(ohjausta eiole 31.3.)  Maksuton peruuttaminen 17.2.2018 klo 12.00
klo 9:45 - 10:30

21.4.-19.5.2018 limoittautuminen 3.4. - 7.4.2018 klo 17.00
klo 9:45 -10:30 Maksuton peruuttaminen 7.4.2018 klo 12.00

limoittautuminen ryhmiin klo 17.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen klo 12.00 uimahalli@vihti.fi
Katso tarkat paivat ryhman kohdalta.

Maksu: 1.tehotreeni kokoontumisen jalkeen kassa on poikkeuksellisesti
avoinna maksua varten klo 10.45 — 11.00.

Vihdin uimahallin ovi aukeaa 15min ennen jumpan alkua ja hallista tulee
poistua 20min kuluttua vesijumpan paattymisen jalkeen.

Vihdin uimahallin kassa ei ole avoinna.
17
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Uinnin ja vesiliikunnan terveysvaikutukset

Vesi kdy harjoitteluymparistona henkildille, joille ei sovi maalla harjoittelu

rajoitteiden tai kivun takia. Vesi rentouttaa lihaksia, virkistaa, seka vahentaa

kipuja. Vedessa voi kehittda lihasvoimaa, tasapainoa, koordinaatiokykya ja
\ nivelten liikkuvuutta.

Ryhmakuvaukset

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

Syvanveden vesibic 45min on nopeampi tempoista kuin vesijumppa kayttaen hyvaksi
omaa kehoa ja erilaisia valineita. Jumppa toteutetaan altaan syvassa padassa.
Jumpassa jumpataan juoksuvyon kanssa —ilman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvassa
vedessa jumpatessa keskivartalo joutuu tekemaan enemman t6ita jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii tyoikaisille sekd miehille ettd naisille. Hinta 5€/7€.

Syvanveden vesijumppa 45min toteutetaan altaan syvdssa padssa. Jumpassa
jumpataan juoksuvyon kanssa — ilman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvdssa vedessa
jumpatessa keskivartalo joutuu tekemaan enemman t6ita jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka miehille etta naisille.
Jumpassa jumpataan seka valineiden kanssa etta ilman. Hinta 5€/7€.

Tehotreeni vedessa 45min on huipputehokas vesitreenikurssi, jossa erilaisilla
vesitreenimuodoilla nostetaan syke korkealle ja otetaan kehosta kaikki tehot irti.
Hinta 50€ tai kertamaksulla 15€.

1. Uppotrampoliini 2. Syvanveden VesiCombat

3. Erilaisten vdlineiden superjumppa 4. Syvanveden hymynaamajumppa

5. Intervallitreeni
18



Vesibic 45min on nopeampi tempoista, kuin vesijumppa kayttaen hyvaksi omaa
kehoa ja erilaisia valineitd. Jumppa sopii tydikaisille 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 sekd naisille ettd miehille. Hinta 5€/7€.

Vesitreeni 45min on tarkoitettu aamuvirkuille niin tyodikaisille kuin seniori-ikaisillekin.
Vesitreenissa harjoittelu on yhdistelma vesijumppaa ja vesibicia. Valilla jumpassa
kaytetaan valineita ja valilla jumpataan omalla kehon painolla. Vesitreeni sopii kaiken
tasoisille liikkujille. Toteutetaan vaihtelevasti altaan syvassa ja matalassa padssa.
Syvéassa vedessa jumpataan juoksuvoilld. Hinta 5€/7€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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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
\1\4. Lisaa kestavyyskuntoa 15. Parantaa lihaskuntoa

AN

Pohjoismaisen uimataidon maaritelma
Jos putoat veteen siten, etta paa kay veden alla ja paaset uudelleen
pinnalle, uit yhtajaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria seldllaan, olet

uimataitoinen.

\ Mikali et ylla tahan uimataitoon ilmoittaudu mukaan uimakouluihin.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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+60v. / tyoikdiset uimakoulut

Syksy 2017
17.8.—-14.9.2017 Uinti sujuvaksi
klo 9.00 - 10.00

28.9.—-2.11.2017 Tekniikan kertaus
(ohjausta ei ole 19.10.)
klo 9.00 - 10.00

16.11. - 14. 12.2017 Uinti sujuvaksi
klo 9.00 - 10.00

limoittautuminen 31.7. - 5.8.2017
Maksuton peruuttaminen 5.8.2017

llmoittautuminen 11.9. - 16.9.2017
Maksuton peruuttaminen 16.9.2017

llmoittautuminen 30.10. - 3.11.2017
Maksuton peruuttaminen 3.11.2017

Kevat 2018
11.1. - 8.2.2018 Tekniikan kertaus
klo 9.00 — 10.00

1.3.-29.3.2018 Uinti sujuvaksi
klo 9.00 — 10.00

12.4.-17.5.2018 Tekniikan kertaus
(ohjausta ei ole 10.5.)
klo 9.00 — 10.00

limoittautuminen 27.12.2017-2.1.2018
Maksuton peruuttaminen 2.1.2018

limoittautuminen 12.2. - 17.2.2018
Maksuton peruuttaminen 17.2.2018

limoittautuminen 26.3. - 3.4.2018
Maksuton peruuttaminen 3.4.2018

limoittautuminen ryhmiin klo 17.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Katso tarkat paivat ryhman kohdalta.

Maksu: 1.uimakoulu kokoontumisen jalkeen kassa on poikkeuksellisesti
avoinna maksua varten klo 10.10 — 10.30.

Vihdin uimahallin ovi aukeaa 15min ennen ryhman alkua ja hallista tulee
poistua 20min kuluttua ryhman paattymisen jalkeen.
Vihdin uimahallin kassa ei ole avoinna.

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

Syksy 2017
17.8.-14.9.2017 Uinnin — alkeet limoittautuminen 31.7. — 5.8.2017
klo 20.00 -21.00 Maksuton peruuttaminen 5.8.2017

28.9.—2.11.2017 Tekniikka — alkeet llmoittautuminen 11.9. - 16.9.2017
(ohjausta ei ole 19.10.) Maksuton peruuttaminen 16.9.2017
klo 20.00 — 21.00

16.11.—14.12.2017 Trimmi — tekniikankertaus
klo 20.00 -21.00 limoittautuminen 30.10. — 3.11.2017
Maksuton peruuttaminen 3.11.2017

Kevat 2018
11.1.—-8.2.2018 Uinnin — alkeet limoittautuminen 27.12.2017 - 2.1.2018
klo 20.00 -21.00 Maksuton peruuttaminen 2.1.2018

1.3.—-29.3.2018 Tekniikan — alkeet  llmoittautuminen 12.2. - 17.2.2018
klo 20.00 - 21.00 Maksuton peruuttaminen 17.2.2018

12.4.—-17.5.2018 Trimmi — tekniikankertaus
(ohjausta ei ole 10.5.) limoittautuminen 26.3. — 3.4.2018
klo 20.00 - 21.00 Maksuton peruuttaminen 3.4.2018

limoittautuminen ryhmiin klo 17.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen klo 12.00 uimahalli@vihti.fi
Katso tarkat paivat ryhman kohdalta.

Maksu: 1.uimakoulu kokoontumisen jalkeen kassa on poikkeuksellisesti
avoinna maksua varten klo 19.35 —20.00.

Vihdin uimahallin ovi aukeaa 15min ennen ryhman alkua ja hallista tulee

poistua 20min kuluttua ryhman paattymisen jilkeen.
Vihdin uimahallin kassa ei ole avoinna.
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Ryhmakuvaukset

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

Tekniikka — alkeet on tarkoitettu yli 16v. ja paasyvaatimuksena on 25m
vhtdjaksoinen uimataito isossa altaassa. Kurssilla kdaydaan lapi kaikki uintilajit ja
kaannokset. 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€.

Uinti sujuvaksi ryhmassa pyritdaan saamaan uinti helpommaksi ja sujuvaksi.
Korjaillaan tekniikkavirheita ja opetellaan myos hengitysrytmia (paa veden alle).
Hinta 50€

Tekniikan kertaus ryhma on tarkoitettu 60+ -ikdisille. Tavoitteena on syventya
tarkemmin eri uintilajien tekniikoihin seka korjata jokaisen henkilokohtaisia
taitoja. Hinta 50€

Henkilokohtainen harjoitusohjelma 20,00€

Lisatietoja: uinninvalvoja — uimaopettaja 044 — 4675 342

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten uimakoulu ohjeistus vanhemmiille

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

Vanhemmat 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 16ytyy 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 vanhemmilla/muulla perheelld uintimahdollisuutta. Muiden
perheen jasenten uimaan meno tapahtuu aina kassan kautta kertamaksulla.

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 liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten uimakoulut
limoittautuminen ryhmiin: www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Syksy 2017

Maanantai 14.8.-11.9.2017

klo 15.00 — 15.45 merihevoset

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.30 peuhula

klo 18.00 — 18.45 saukot

klo 19.00 — 20.00 pesukarhut (yli 8v.)

limoittautuminen 31.7. - 5.8.2017 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 5.8.2017 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Maanantai 25.9. —30.11.2017 (ohjausta ei ole 16.10.)
klo 15.00 — 15.45 saukot

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.30 peuhula

klo 18.00 — 18.45 merihevoset

klo 19.00 — 19.45 pingviinit (yli 5v.)

limoittautuminen 11.9. - 16.9.2017 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 16.9.2017 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Maanantai 13.11.-11.12.2017

klo 15.00 — 15.45 saukot

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.45 saukot

klo 18.00 — 18.45 merihevoset

klo 19.00 — 20.00 pesukarhut (yli 8v.)

limoittautuminen 30.10. - 3.11.2017 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 3.11.2017 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten uimakoulut
limoittautuminen ryhmiin: www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Kevat 2018

Maanantai 8.1. —5.2.2018

klo 15.00 — 15.45 merihevoset

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.30 peuhula

klo 18.00 — 18.45 saukot

klo 19.00 — 19.45 pingyviinit (yli 5v.)

IImoittautuminen 27.12.2017 - 2.1.2018 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 2.1.2018 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Maanantai 26.2. — 26.3.2018

klo 15.00 — 15.45 saukot

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.30 peuhula

klo 18.00 — 18.45 merihevoset

klo 19.00 — 20.00 pesukarhut (yli 8v.)

limoittautuminen 12.2. - 17.2.2018 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 17.2.2018 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Maanantai 9.4. — 14.5.2018 (ohjausta ei ole 30.4.)
klo 15.00 — 15.45 saukot

klo 16.00 — 16.45 merihevoset

klo 17.00 — 17.45 saukot

klo 18.00 — 18.45 merihevoset

klo 19.00 — 19.45 pingyviinit (yli 5v.)

limoittautuminen 26.3. — 3.4.2018 klo 17.00
Maksuton peruuttaminen 3.4.2018 klo 12.00 uimahalli@vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Lasten uimakoulujen ryhmakuvaukset

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

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

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 lisaksi totutellaan isoon altaaseen. Hinta 50€.

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

Pesukarhut on yli 8v. uimataidottomille tai erittain heikon uimataidon omaaville
lapsille. Kurssilla opetellaan uinnin alkeita seka pyritdaan saamaan vedessa
oleminen mukavaksi ja sujuvaksi. Hinta 50€.

Anna lapselle aikaa tottua veteen \

1. Kannusta ja kehu, kun lapsi uskaltautuu kokeilemaan jotain uutta.
2. Anna aikaa omaan leikkiin ja uuden oppimiseen.
3. lloitkaa yhdessa onnistumisista.
4. Ole jatkuvasti lahella ja lasna.
5. Peuhaa, temmella ja leiki lapsen kanssa vedessa.

\ Lue lisda: www.suh.fi/lapsesta_veden_ystava/uimahallissa

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Vesikot — kerhot 28.8. — 13.12.2017 ja 8.1. — 9.5.2018

Tiistai klo 15.00 - 16.00

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

Keskiviikko 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€.

Torstai 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€.

limoittautuminen 7.8. — 20.8.2017 klo 13.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen 19.8.2017 klo 21.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Katso kausiohjauksen poikkeusaikataulut s. 29.

Uintipussi — perheille tarkoituksena on saada koko perhe liikkumaan yhdessa.
Uintipussi on voimassa ostopaivasta 1kk ja sen aikana perhe saa uida niin
paljon kuin ennattaa. Lisatietoja ja uintipusseja saa ostettua Vihdin uimahallin
kassalta sen ollessa avoinna. Hinta 20,00€.

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 saanndllisesti toistuvaa, koko ihmisian jatkuva elamantapa.

Ohjauskaudet:
Syyskausi  28.8.—15.12.2017
Kevatkausi 8.1.—11.5.2018

Ei ohjauksia:

16.-22.10.2017 6.12.2017 18.12.2017 — 7.1.2018
19.-25.2.2018 30.3.-2.4.2018

30.4.-1.5.2018 10.5.2018

IlImoittautuminen:

Koko kauden kestaviin liikuntaryhmiin ilmoittautuminen alkaa ma 7.8.2017 klo
13.00 ja paattyy 20.8.2017 klo 21.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset

Puhelimitse voit ilmoittautua, jos et paadse internetiin. Varaudu ruuhkaan!
7.8.—-16.8.2017 klo 13.00 — 15.00, 050 5285 379 tai 044 7674 932.

Kysy vapaita paikkoja 22.8.2017 alkaen Vihdin uimahallin kassan aukioloaikoina
09 4258 3179 s.9.

Lyhyet kurssit ilmoittautuminen

Kauden aikana kulkevien kurssien ohjeistukset |60ydat lyhyet kurssit ja
vesililkkunnan alta.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kausi- ja kurssimaksut:

Koko kauden kestavien liikkuntaryhmien kausimaksut maksetaan laskulla, joka
lahetetaan asiakkaalle syksyn 2017 aikana. Kuitti tulee nayttaa
ryhmanohjaajalle. Kausimaksu on sitova eikd sitd palauteta. Maksu sisaltaa
seka syys- etta kevatkauden. Lyhyiden kurssien tai kauden aikana ryhmiin
tulevien maksut uimahallin kassalle aukioloaikoina, s.9. Maksut l6ydat
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€

(kertamaksu tyoikaisille suunnattuihin ryhmiin on kaikilta 8,00€)

Peruutukset:
Peruutukset on tehtava 20.8.2017 klo 21.00 mennessa osoitteeseen
uimahalli@vihti.fi, taman jalkeen peruuttamattomat paikat laskutetaan.

Ohjauksien peruuntuminen:
Vihdin liikuntapalveluiden peruuttamat kausiohjaukset korvataan kahden (2)
peruutuksen jalkeen korvaavalla ohjauskerralla / kerroilla.

Vakuutukset:

Vihdin kunta on vakuuttanut kaikki ryhmiin osallistuvat tapaturman osalta
lilkuntaryhman 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 liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Hygienia:
e tuo mukanasi oma jumppapatja, pieni hikipyyhe ja juomapullo
e varustaudu sisakengilla ja lilkkkumiseen sopivilla vaatteilla

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

e voit puhdistaa kuntosalilaitteet omatoimisesti ennen laitteen
kayttoa, puhdistusvalineet l6ydat kuntosalilta

e valta voimakkaita tuoksuja yleisissa tiloissa

Muistathan, etta olet itse vastuussa omasta terveydestasi ja

lilkkumisestasi valitsemassasi ryhmassa.

Ohjaustoiminnan osoitteet:

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
Vihdin yhteiskoulu ja
Pappilanpellon koulu Nietoinkuja 1, 03400 Vihti

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

Army — training
5.6.—-3.7.2017
klo 17.15-18.15

Kunnanviraston varikko
Asemantie 30, Nummela

Hinta 40,00€

Vesijuoksu luonnonvesissa
6.6.—4.7.2017
klo 17.15-18.15

6.6. Moksi, Moksirannantie
13.6. Varikkaa, Irjalantie
20.6. Myllylampi, Kehatie 170
27.6. Otalampi, Rantatie 14
4.7.Vihdin kk, Kirkkojarventie

Hydrobic luonnonvesissa
6.6.—4.7.2017
klo 16.00 — 16.45

6.6. Moksi, Moksirannantie
13.6. Varikkaa, Irjalantie
20.6. Myllylampi, Kehatie 170
27.6. Otalampi, Rantatie 14
4.7. Vihdin kk, Kirkkojarventie

HIIT — treeni
7.6.—5.7.2017
klo 6.30-7.00

Hiidenkirnu
Hiidenvedentie 3, Nummela

Hinta 30,00€

limoittautuminen 8. — 28.5.2017 klo 12.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset

Lisatietoja 17.5. asti: meri.viljanen@vihti.fi

Hydrobicin ja Vesijuoksun hinta 5,00€/krt/ryhma, maksetaan ohjaajalle tasarahalla
paikan paalla. Ota mukaan oma vesijuoksuvyo seka juomapullo.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kuntosalistartti syksy 2017
ti 8.8., t0 10.8,, ti 15.8., to 17.8,, ti 22.8.

Klo 10.00 — 11.30 Kuntosalistartti klo 18:00 - 19:30 Kuntosalistartti
(yleisdvuoron aikana)

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

limoittautuminen 24.7 — 2.8.2017 klo 17.00 www.vihti.fi/ilmoittautumiset
Maksuton peruuttaminen 2.8.2017 klo 12.00 mennessa uimahalli@vihti.fi

Kuntosali yksiloohjaus aloituspaketti

Alkukeskustelu, henkil6kohtainen ohjelma ja laiteopastus, kesto 1h
30min ja hinta 50,00¢€.

Soita ja varaa aika: liikunnanohjaajalta 050 5285 379. Elokuussa on
useita vapaita aikoja!

Ulkokuntolaitteiden opastus

Haluaisitko saada opastuksen Kaarenkierroksen, Nummelanharjun
tai Lankilan ulkokuntolaitteisiin? Opastuksen avulla ja oikeiden
lilkeratojen turvin on helpompi aloittaa omatoiminen harjoittelu.
Opastuksen hinta 10,00€/hl6.

Xoita ja varaa aika: erityisliikunnanohjaajalta 0500 818 014.

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

Maanantai
klo 16.00 — 17.00 nuorten kuntonyrkkeily 13 —17v.
Vihdin uimahallin liikuntatila

Tiistai

klo 17.30 — 18.15 Liikkari 3 — 4v. Katso my&s uintikurssit s.22,
klo 18.15 — 19.00 Liikkari 5 — 6v. lasten uimakoulut s.24 ja
Pappilanpellon koulu vesikot s.28.
Keskiviikko lImoittautumisohjeet s.29.
klo 15:00 — 16:00 Nuorten kuntosali \

Vihdin kuntosali

klo 16:00 — 16:55 Nuorten kehonhuolto 13 — 17v. UUSI
Vihdin uimahallin liikuntatila

Torstai

klo 15.00 — 16.00 Palloilukerho 7 — 12v.
klo 16.00 — 17.00 Pelailu yli 13v. UUSI
Pappilanpellon koulu

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

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

Liikkarit 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€.

Nuorten kehonhuolto on koko kehon lihashuoltotunti, jossa kaytetdaan
hyodyksi joogan, pilateksen, syvavenyttelyn ja rentoutuksen tekniikoita. Tunti
sopii myos heikomman peruskunnon omaaville eika aikaisempaa kokemusta
tarvita. Tunnin tavoitteena on kehittaa lihaskuntoa ja lilkkkuvuutta ja tarjota
mielelle rentouttava hetki. Hinta 80%€.

Nuorten kuntonyrkkeily Syketta nostavaa monipuolista harjoittelua, jossa
perehdytaan nyrkkeilyn perustekniikkaan ja kehitetdaan lihaskuntoa. Ennakko-
osaamista tai lajituntemusta ei tarvitse olla. Hinta 80%€.

Nuorten kuntosali on tarkoitettu ylakouluikaisille. Tarkoituksena on opastaa
omatoimiseen kuntosalin kayttoon niin, etta liikkeet tehdaan oikealla
tekniikalla. 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 jalkeen, peleissa
kannustetaan joukkuepeliin seka ottamaan muut kanssapelaajat huomioon
positiivisessa hengessa. Hinta 80€.

Pelailu yli 13v. Ryhmassa pelaillaan porukalla erilaisia pallopeleja, kuten
lentopallo, koripallo, jalkapallo, lacrossea. Pelailu on tarkoitettu seka tytoille
ja pojille, jotka haluavat liikkua vain harrastaen. Suunnittelussa huomioidaan
ryhman toiveet. Hinta 80€.

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




Lomatoiminta

Syyslomaohjelma 2017 \\

Maksuttomat
17.10.2017 klo 9.00—-12.00
Lasten- ja nuorten vesipeuhut
uintivinkkeja, leikkeja, vapaata
olemista
Vihdin uimahalli

18.10.2017 klo 9.00 — 12.00
Melontakokeilu uimataitoiset
Vihdin uimahalli

16.10. ja 20.10.2017
Temmellyspaivat
klo 10.00 - 12.00 alle
kouluikaiset
klo 13.00 — 15.00 kouluikaiset
Nummelanharjun liikuntahalli

Syyslomaviikon 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

Talvilomaohjelma 2018 \

Maksuttomat
20.2.2018 klo 9.00 - 12.00
Lasten- ja nuorten vesipeuhut
uintivinkkeja, leikkeja, vapaata
olemista
Vihdin uimahalli

21.2.2018 klo 9.00—-12.00
Melontakokeilu uimataitoiset
Vihdin uimahalli

19.2.ja 23.2.2018
Temmellyspaivat
klo 10.00 - 12.00 alle
kouluikaiset
klo 13.00 — 15.00 kouluikaiset
Nummelanharjun liikuntahalli

Talvilomaviikon 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

\ Muutokset mahdollisia!
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Liikunta- ja nuorisopalveluiden lomatoiminta 2018

5.6.— 9.6. ja 26.6. — 30.6.2018 Sporttiviikot 7 — 12v.
Sporttiviikon paivia vietetdadan mm. Vihtijarvella, Otalammella, Jokikunnalla ja
Tervalammella ja toiminta-ajat ovat klo 9.00 — 12.00 ja 14.00 — 17.00.

5.6.-9.6.2018 Klubin Kesis 1 ja Oharin Kesis 1, 7 — 10v.
12.6. - 16.6.2018 Suurleiri, 7 —=12v.

19.6. ja 20.6.2018 Retkipaivat

27.6.2018 Helsinki Piknik, 11 — 13v. tytdille
26.-30.6.2018 Pajatoiminnot, alakouluikaiset

Nummelan nuorisokeskus Klubi ja Kirkonkylan
nuorisokeskus Ohari

26.-30.6.2018 Avointa nuorisotalotoimintaa, 11 — 17v.
Kirkonkylan kerhokeskus Ohari

3.-7.7.2018 Musaleiri yhteistyossa Vikke ry

Lisatietoja:
Leirien ja muun kesalomatoiminnan tarkemmat ajat ja paikat |6ytyvat
www.vihti.fi/lomatoiminta

Nuorisosihteeri Johanna Haarahiltunen, 044 0421 150 tai
johanna.haarahiltunen@vihti.fi

Melonta torstait klo 12.00 — 15.00
29.6.2018 Kirkonkyldan veneranta
6.7.2018  Myllylampi

13.7.2018 Otalampi

20.7.2018 Ojakkala

)) Aluehallintovirasto
www.avi.fi

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

Muutokset mahdollisia!




Kunto- ja terveysliikunta

Maanantai
klo 18.30 — 19.25 Rasvanpoltto UUSI
Nummelan koulu

Tiistai
klo 18:00 — 18:55 Kehonhuolto UUSI
Nummelan koulu

klo 19:30 — 20:30 Circuit — treeni UUSI
Pappilanpellonkoulu

klo 20.00 — 21.00 Naisten kuntosali
Vihdin kuntosali

Tyoikadisten liikunta

Torstai
klo 18.00 — 18.55 Rasvanpolttojumppa
Vihdin yhteiskoulu

klo 20.00 — 21.00 Miesten kuntosali
Vihdin kuntosali

Keskiviikko
klo 17.30 - 18.25 RVP
Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 19.00 — 19.55 Kuntonyrkkeily
Vihdin uimahallin liikuntatila

Nummelan harju, kuva Viljanen

Katso my0s vesijumpat s.16, uintikurssit .22, lyhyet kurssit 5.32,
luontoliikunta s.51 seka ilmoittautumisohjeet s.29.
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Ryhmakuvaukset

Circuit — treeni sisaltaa lihaskunto-osuuksia, joita suoritetaan n. 45 —50
sekuntia kerrallaan. Circuit — treeni sopii ihan kaikille, jotka haluavat kohottaa
lihaskuntoaan. Tunnin tehon voi maarittaa itse liikkeiden intensiteettia
saadellen. Hinta 100€.

Kehonhuolto on koko kehon lihashuoltotunti, jossa kdytetaan hyodyksi joogan,
pilateksen ja syvavenyttelyn tekniikoita. Tunti sopii niin tyoikaisille kuin
senioreille, jotka pystyvat suorittamaan liikkeita lattiatasossa. Tunnin
tavoitteena on kehittaa lihaskuntoa ja lilkkuvuutta ja tarjota mielelle
rentouttava hetki arjen kiireesta. Hinta 100€.

Kuntonyrkkeily tunnilla harjoitellaan nyrkkeilyn perustekniikkaa ja kehitetaan
lihaskuntoa. Kuntonyrkkeily sopii erityisen hyvin esim. istumatyontekijoille,
jotka karsivat niska- ja hartiaseudun jaykkyydesta ja kiputiloista. Tilasta l0ytyy
lainanyrkkeily- ja pistehanskat, mutta suosittelemme kayttamaan omia ja
hygieniasyista suosittelemme kayttamaan alla alushanskoja tai -siteita. Hinta
140€

Miesten ja naisten kuntosali ryhmissa kehitetaan ja yllapidetaan koko vartalon
lihaksia monipuolisesti. Harjoittelu on paasaantodisesti kiertopohjaista
harjoittelua, kaytamme harjoituksissa vaihtelevasti vapaita painoja,
lihasvoimalaitteita seka aerobisia laitteita. Hinta 140€.

Reisi-vatsa-pakara-treeni (RVP) sopii jokaiselle, joka haluaa kiinteyttda vatsaa,
pakaroita ja reisia tehokkailla perusharjoitteilla. Tunneilla kdytetaan oman
kehon lisaksi eri valineita apuna. Hinta 140€.

Rasvanpolttojumppa on tarkoitettu tyoikaisille naisille ja miehille, kokoon tai
kuntoon katsomatta. Jumpassa harjoitetaan monipuolisesti koko kehoa omalla
kehonpainolla seka valineita hydodyntamalla. Hinta 100€.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Kunto- ja terveysliikunta

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 — 15.55 Seniorijumppa
Pappilanpellon koulu

klo 18.00 — 18.55 kehonhuolto UUSI
Nummelan koulu

Keskiviikko

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

klo 13.30 — 14.25 Seniorijumppa
Vihdin uimahallin liikuntatila

klo 15.00 — 15.55 Senioritanssi
Vihdin yhteiskoulu

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela

Torstai

klo 9.00 — 10.15 Seniorikuntosali
klo 10.15 - 11.30 Seniorikuntosali
Klo 11.30 — 12.30 Omatoiminen
kuntosali UUSI

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

Katso myds vesijumpat s.16,
+60 — uintikurssit s.21
lyhyet kurssit s.32,
soveltavaliikunta s.43 ja
luontoliikunta s.49.

lImoittautumisohjeet s.29.
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Ryhmdkuvaukset

Kehonhuolto on koko kehon lihashuoltotunti, jossa kaytetaan hyodyksi
joogan, pilateksen ja syvavenyttelyn tekniikoita. Tunti sopii niin tyoikaisille
kuin senioreille, jotka pystyvat suorittamaan liikkeita lattiatasossa. Tunnin
tavoitteena on kehittaa lihaskuntoa ja liikkuvuutta ja tarjota mielelle
rentouttava hetki arjen kiireesta. Hinta 100€.

Kuntosalistartti on tarkoitettu niille +60v., jotka ovat vasta aloittamassa
kuntosaliharjoittelua. Tarkoituksena on opastaa omatoimiseen kuntosalin

kayttoon ja helpottaa siirtymista liikuntapalveluiden seniorikuntosaliryhmiin.
Hinta 40€/5krt.
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Omatoiminen kuntosali on tarkoitettu niille, jotka osaavat harjoitella
kuntosalilla omatoimisesti eivatka tarvitse ohjaajan neuvoja jatkuvasti.
Ohjaaja on paikanpaalla noin 1krt/kk. Hinta 50€.

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. Hinta 80€.

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 lilkkuntapalveluiden seniorikuntosali startti-kurssi
kaytyna. Hinta 80€.

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

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. Hinta 80%€.



Soveltava liikunta

Kuntosali- ja litkuntaryhmat

Maanantai

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

Tiistai
klo 12.45 — 14.00 Kevennetty kuntosali
Vihdin kuntosali

klo 14:00 — 15:00 kuntosali pienryhma UUSI

Keskiviikko
klo 14.00 — 15.00 kuntosali pienryhma UUSI

Torstai
klo 15.45 — 16.30 Kehitysvammaisten liikuntakerho
Nummelan koulun liikuntasali

Perjantai
klo 13.00 — 14.00 Veteraani kuntosali
Vihdin kuntosali

N

Ryhmat on tarkoitettu mm. henkil6ille, joilla on toimintakyvyn
heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti
tarjolla oleviin ryhmiin seka veteraaneille.

Katso myos vesijumpat s.16, uintikurssit s.21, tyoikaisten ryhmat .38 ja
\ +60 — liikuntaryhmat s.40 seka ilmoittautumisohjeet s.29.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela

43
www.vihti.fi ja Facebook



Ryhmakuvaukset

Kehitysvammaisten liikuntakerho on suunnattu aikuisille ja nuorille.
Ryhmassa jumpataan ja pelataan erilaisia peleja seka harjoitellaan
lajitaitoja. Ryhmalaisen tulee olla puku- ja salitilanteessa itsendinen tai
avustajan kanssa. Paljon tukea tarvitsevat oman avustajan kanssa. Hinta
80¢€.

Kevennetty kuntosali on tarkoitettu sydansairaille, reumaatikoille,
diabeetikoille, ylipainoisille, syopasairaille, keuhkoahtaumaa sairastaville ja
astmaatikoille. Sisaltaa ohjatut alku- ja loppuverryttelyt seka laitteisiin
opastuksen. Kuntosalilla harjoitellaan my06s tasapainoilua. Hinta 80€.

Kuntosali pienryhma on tarkoitettu miehille ja naisille joilla on todettu
jokin sairaus (sydan, tules, hengitys) ja tarvitsee enemman ohjaajan apua
seka ohjeita liikkkumiseen. Jokainen kuntoilee omaa kehoa kuunnellen.
Sisaltaa ohjatun kevyen alkuverryttelyn, opastuksen laitteisiin ja
loppuverryttelyn. Kuntosalilla harjoitellaan myos tasapainoilua. Hinta 80€.

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

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 myds
tasapainoilua. Ryhma on maksuton.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Vertaisohjaajat ovat Vihdin liikuntapalveluiden kouluttamia vapaaehtoisia
ohjaajia. 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 pitkdaikaissairaita
liikkkumaan ulkona kodin |ahiymparistossa. Tyo on vapaaehtoista toisen
auttamista/avustamista sinulle sopivana paivana kerran tai useammin

viikossa. Oletko sina kiinnostunut lahtemaan lahimmaisenliikuttajaksi?

Lisatiedot: lilkunnanohjaaja 044 7674 932 tai inkeri.jortikka@vihti.fi

Lahiliikuttajaryhmien ohjauskaudet: 28.8. — 15.12.2017 ja 8.1. — 11.5.2018.
Ryhman alla tieto, jos aloitus on eri aikana.

Ei ohjauksia:

16.-22.10.2017 6.12.2017 18.12.2017 -7.1.2018
19.-25.2.2018 30.3.-2.4.2018 30.4.-1.5.2018
10.5.2018

Ryhmiin ei ole ennakkoilmoittautumista, ellei ndin ole erikseen mainittu ryhman
kohdalla (www.vihti.fi/ilmoittautumiset). Ryhmat ovat maksuttomia.

Ota mukaasi sisdliikuntaan oma jumppapatja, juomapullo ja pieni hikipyyhe.
Varustaudu ulos saan mukaisesti, talviaikaan suositellaan liukuesteita kengan
pohijiin.

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 maksuttoman kuntosaliopastuksen. Varaa oma aikasi
044 4675 341.



Klo 10.00 — 11.00 Sauvakavely
Lahto: Vihdin kk rantalavan edesta:
Nietoinkuja, Vihti
Alkaa 21.8.2017

klo 9.00 — 10.00 Sauvakavely
Lahto: Karprintin P-paikka Vanha
Turuntie 371, Huhmari
(loka — helmikuussa lahto klo 10.00)

klo 16.30 — 17.30 Venyttelyrentoutus
(lammin joustava vaatetus)
Myrskyldanmaen perhekeskus :
Myrskylankuja 2, Vihti
Ryhman jatkuminen ilmoitetaan
elokuun aikana www.vihti.fi

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
Alkaa 5.9.2017 Huom.: jumppaa ei ole
kuukauden 1.viikoilla (esim. 3.10.)

klo 17.00 — 18.00 Kuntojumppa
Ojakkalan koulu: Nummitie 21,
Ojakkala

klo 20.00 — 21.00 Ukko-jumppa
Nummelan koulu: Vainamoisentie 9,
Nummela (sisdan Hannankadun
puolelta)



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

Selintie 529, Selki
Alkaa 5.10.2017

klo: 12.30 — 13.30 Kevyt tuolijumppa
Kirkonkylan kerhokeskus Ohari:
Liukkaankuja 1, Vihti
Alkaa 7.9.2017 Huom. jumppaa ei ole
kuukauden 1.viikoilla (esim. 5.10.)

klo 16.00-17.00
Hengityssairaiden kuntosaliryhma
(max.10hlo)

Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela
limoittautuminen 7.8.2017 klo 13.00

klo 18.00 — 19.00
Venyttely / kehonhuolto
Selin monitoimitalo: Selintie 529, Selki

klo 11.30-12.45ja 13.00 - 14.15
Seniorijooga (max. 15hl6/ryhma)
Vihdin uimahallin liikuntatila:
Hiidenvedentie 3, Nummela
limoittautuminen 7.8.2017 klo 13.00

klo 12.00 — 13.00 Kehonhuolto
Vihdin uimahallin liikuntatila:
Hiidenvedentie 3, Nummela

klo 16.30—17.30 Venyttelyjumppa
Nummelan terveysaseman
fysioterapiasali: Nummenselka 2,
Nummela
Alkaa 7.9.2017 Huom. jumppaa ei
ole kuukauden 1. viikoilla
(esim. 5.10.)

klo 17.00 - 18.00
Akka- ja ukkojumppa
Vanjarven koulun sali

Haagantie 15, Vihti
Huomio: jumppapaivat
7.9,5.10, 2.11, 7.12.2017
11.1,1.2,1.3,29.3.2018

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 11.8.2017



Synttarit \

Haluaisitko jarjestad lapsellesi syntymdpaivan Vihdin uimahallissa ja/tai
lilkuntatilassa. Jarjestamme yksil6llisia juhlia synttarisankarin toiveita
kuunnellen.

Hinta 120 — 150¢€, sisaltaa 2h ohjelman, ohjaajan, erikseen sovitut tilat.
Ryhman koko 10hl6.

\Tiedustelut: tyonjohdollinen liikkunnanohjaaja taina.t.raikkonen@vihti.fi

Tyottomat liikuntapassi on tarkoitettu tyottémille nuorille ja aikuisille
kuntalaisille. Tyottomien liikuntapassi —toiminta jarjestetaan yhteistydssa
Luksian, Lansi-Uudenmaan koulutuskuntayhtyman kanssa.

<

liImoittaudu mukaan monipuoliseen liikunnanharrastamiseen lilkkunnanohjaajan
opastuksella. Ryhmassa tehdaan lajikokeiluja eri liikuntamuotoihin.
Suunnittelemme ohjelman yhdessa ryhman kanssa. Toiminnan alussa ja lopussa
pidamme kuntotestit. Tyottomien liikuntapassi — toimintaan voi osallistua vain
kerran.

Kuntotestipaivat: ilmoittautuminen:
15.9.2017 klo 14.00 Vihdin kuntosali ennen kyseista paivaa
19.1.2018 klo 14.00 Vihdin kuntosali ennen kyseista paivaa

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: erityisliikunnanohjaaja 044 7674 851 tai
sami.hakala-bergman@vihti.fi
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Tyohyvinvointipadiva on virkistyksen ja yhteisollisyyden ymparille rakennettu
paiva, ohjelma suunnitellaan yhdessa vastaamaan tilaajan tarpeita.

Aktiviteetit:

» Siséaliikunta esim.: vesiliikunta, vdlineliikunta, kehonhuolto

» Ulkoliikunta esim.: sauvakavely, luontoliikunta, lumikenkaily, army-training,
hankicurling

» Testit esim.: lihaskunto, UKK-kavely, liikkuvuus

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

Alla pari esimerkkia TYHY — paivasta:
Luontopadiva 5h \
\ 10.00 patikointi
Testipdiva 4h 13.00 lounas
12.00 testit 14.00 vuorovaikutus-
13.30 kahvit ja hedelma tehtavat
14.00 vesiliikunta 15.00 kahvit ja hedelma
15.30 testien tulokset
Hinta 40€/hl6 + alv
Hinta 40€/hlo + alv Trangia-lounas ja
\\ kahvi luonnossa
Liikuntapadiva 6h \ \
12.00 ohjelman esittely \
12.30 valineliikunta Kuntaseikkailu 4h
14.00 kahvit ja hedelma 12.00 ohjelman esittely
14.30 ulkoliikunta 13.00 kuntaseikkailu
15.30 kehonhuolto 15.00 ”palkintojen jako”
Hinta 60€/hl6 + alv Hinta 200€ +alv /
\ max.10hl6
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Liikuntaldhetteen tavoitteena on tukea elamantapamuutosta, jossa vahan
liilkkuva lisaa lilkkkumisen maaraa ja kayttaa liikkuntaa "tasmalaakkeena”
lahetteessa mainittuun vaivaansa.

Lilkuntaldahetteen voit saada laakarilta, fysioterapeutilta, diabetes- ja
terveydenhoitajilta, Vihdin kirkonkylan apteekin henkildkunnalta (Liikkujan
Apteekki) ja nuorisopalveluiden erityisnuorisotyontekijoilta.

Lahetteen saanut ohjataan liikuntapalveluiden liikuntasihteerin neuvontaan,
jota kautta on mahdollisuus paasta puoleksi vuodeksi maksuttomaan
liilkuntaryhmaan.

Lihetetapaaminen maksaa 20,00€ ja se sisaltaa:

v’ 2 tapaamista lilkuntasihteerin kanssa

v"liikuntasuunnitelma ja ravintovinkit > 6 kokeilukertaa liikuntaryhmissa
(liikuntapalvelut ja llona liikunta). Ohjattu liikunta voi olla mm.
vesililkuntaa, kuntojumppaa tai kuntosalia.

v %v. maksuton osallistuminen liikuntapalveluiden ryhmiin TAI 2kk
alennettuun ryhmaliikuntaan ja/tai kuntosaliin llona liikunnassa

Lahetevastaanotto keskiviikkoisin. Tapaaminen on sitova, muista ilmoittaa
peruutuksesta!

Z
\7: ‘ LIIKUNTA &gég
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ilonaliikunta
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Luontoliikunta

5.8.2017

23 -24.9.2017

14 -15.10.2017

18.11.2017

Tammikuu 2018

Helmikuu 2018

Maaliskuu 2018

Huhtikuu 2018

Toukokuu 2018

Kesakuu 2018

Orajarven kierros (10km), Espoo
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Kuhankuonon Retkeilyreitistd (30km), Varsinais-Suomi
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 2vrk (ilm. 3vko ennen)

Melontaretki, Karkkila — Nummela
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 2vrk (ilm. 3vko ennen)

Meikon ulkoilualue (n.10km), Kirkkonummi
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 3 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Nuuksion kansallispuisto (10km), Vihti
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 2 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Paajarven virkistysalue (n.6km), Loppi / Hdmeenlinna
Vaikeustaso: melko helpohko, kesto 2 — 3h (ilm. 1vko ennen)

Lemmenlaakson luonnonsuojelualue (5 — 8km), Jarvenpaa
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 2 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Matildanjarvi — Jeturkasti kierros (10km), Teijo
Vaikeustaso: helppo — keskivaativa, kesto 3 — 4h (ilm. 1vko ennen)

Reitti 2000 pyorapatikka (55km), Uusimaa
Vaikeustaso: keskivaativa, kesto 1vrk (ilm. 3vko ennen)

Evon Retkeilyalue (30km), Hame
Vaikeustaso: keskivaativa — vaikea, kesto 2vrk (ilm. 3vko ennen)

\Léhté tapahtuu Vihdin uimahallin P-alueelta Hiidenvedentie 3, Nummela. 51

Osallistumismaksu mddrdytyy ryhmén koon mukaan.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen sahkopostilla liikuntasihteerille
meri.viljanen@vihti.fi.

Osallistumismaksu 5,00 — 30,00€/retki maksetaan retken johtajalle tasarahalla.\
Liséikustannuksia tuovat vdélinevuokrat, kimppakyydit, majoitus, ruoat.




1.6.2017 klo 18.00 MOBO - suunnistuksen esittely
Tervetuloa tutustumaan opastettuun MOBO — suunnistukseen

Tapahtumat

LIIKUNTA

Lahto tapahtuu Vihdin uimahallin edestd, Hiidenvedentie 3 Nummela.

MOBO on kiintorastien nykyaikainen versio ja se toimii alypuhelimella. Lataa
ilmainen sovellus ja kokeile. Tarkemmat latausohjeet 16ydat https://rasti-
vihti.sporttisaitti.com/mobo

Teemapaivat ja -viikot

16.—-22.9.2017 Liikkujan viikko
1.-8.10.2017 Vanhusten viikko — Eri ikdapolvien : ' t\

22.12.2017

23.1.2018

1.-31.3.2018

10.5.2018

5.-13.5.2018

7.—13.5.2018

kohtaaminen

Maksuton pikkujoulu — uinti Vihdin uimahallissa
Vihdin uimahallin 40v. teemapaiva

Ui Kesaksi Kuntoon — kampanja

Unelmien liikuntapaiva

Valtakunnallinen pyorailyviikko

Uudenmaan uintihaaste

Muutokset mahdollisia! Seuraa tarkemmin ww.vihti.fi

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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Maksuton
perheliikuntatapahtuma

Lisiitietoja: maija.huhta@vihti.fi

Muutokset mahdollisia! Seuraa tarkemmin ww.vihti.fi

W aEENEWE ERmUnw'w O e -
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Seikkailu on kuntaa ja sen
Ighialueita esittelevé
pyérdilytapahtuma, jossa
likutaan kolmen henkilén
joukkueilla mm. vihjeiden ja
karttojen avulla rasteille.

Sarjat: kunto ja kilpa.
Tehtavét: kierto-, tiesulku- ja
kylmérastit.

Lisditietoja: meri.viljanen@yvihti.fi



Vihdin uimahallin liikuntatila, kuntosali ja tenniskentat

Liikuntatila ja uimahalli
»Seuraava haku kevat 2018

Tenniskentat

»Hakuaika toukokuu — kesdkuu
»Haetaan joka vuosi

»Myonnetadan yhdelle kaudelle kerrallaan
»Varaukset uimahallin kassalta

Kun haluat tehda varauksen muista kunnan liikuntatiloista, katso s.7.

Vihdin uimahallin liikuntatila, Hiidenvedentie 3 Nummela

Liikuntatilan vapaiden vuorojen varaukset Vihdin uimahallin kassan
aukioloaikoina, katso aukioloajat 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 54
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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 seké internetissa 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, katso aukioloajat s.9.

Yleis6vuorot
ma — pe klo 6.00-7.30

ma — ti klo 15.00 — 20.00

ke klo 16.00 — 20.00 Kokeile yhdistelmalippua
to klo 15.00 — 20.00 kuntosali ja uinti 8€. Kysy
pe klo 15.00 - 20.00 lisdd uimahallin kassalta.
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€
elakeldiset / alle 18v. 20,00€
latausmaksu 2,00€

Kadonneesta tai palauttamattomasta tunnisteesta laskutamme 50,00€.
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Ohjeistus

Kulkutunniste

Kulkutunniste on voimassa 1v. viimeisesta latauskerrasta, jonka jalkeen
kulkutunniste tulee palauttaa tai uusia. Kadonneesta tai palauttamattomasta
tunnisteesta laskutamme 50,00€.

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.

Kuntosalikortti

Yksittaisia kuntosalikdaynteja voi ladata kuntosalikortille. Kuntosalikortin hinnat
ovat samat kuin kertalipun hinnat. Kuntosalikortin lunastusmaksu on 3,00€ ja
kortti on henkil6kohtainen. Kuntosalikortti edellyttdaa uimahallin kassan kautta
kdyntia jokaisella kdayntikerralla. Kuntosalikortti on voimassa viimeisesta
latauksesta 1v.

IIman voimassa olevaa kulkutunnistetta, korttia tai kuittia kertamaksusta
tavatulta henkilolta peritdaan 30,00€. Vaarinkdytosta kulkutunniste tai
kuntosalikortti voidaan sulkea maaraajaksi. Toisen henkilon sisdaan
padstamisesta seuraa varoitus ja mahdollinen tunnisteen / kortin sulkeminen.

Halytysjarjestelma

Kuntosalin halytysjarjestelmat ovat paalla klo 22.00 — 6.00. Tana aikana
kuntosalia ei saa kayttaa. Jos asiakas aiheuttaa halytyksen, on asiakas
velvollinen maksamaan halytysmaksun.

Kuntosali ei ole leikkipaikka, ikdraja on 15v.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
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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
Kausimaksu 1h/vko 55,00€

Avain tulee palauttaa 31.10.2017 mennessa. Mikali avain on kadonnut 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 liikuntajarjestoa ja parikymmenta
nuorisojarjestoa, jotka tarjoavat kuntalaisille monipuolisia liikunta- ja
harrastusmahdollisuuksia. Vihtilainen kunto- ja huippu-urheilu ovat monen
lajin, yksilon ja joukkueen tydn ansiosta maan ja maailman huippua.

Jos haluat, etta jarjestosi tiedot |6ytyvat liikunnan- tai nuorisonsivuilta
toimitathan tiedot/muutokset/korjaukset sdhkopostilla meri.viljanen@vihti.fi.

Jarjestokoulutus pidetaan 20.09.2017 klo 18.00 kunnanviraston
koulutusluokassa. Kulku B-ovesta. Kahvitarjoilu alkaa klo 17.30, jota varten
pyydamme ilmoittautumiset kirsti.kalliokoski@vihti.fi 14.9. mennessa.

Aiheina erilaiset avustukset, joita jdrjestot voivat hakea, mm.

TechSoup Suomi -ohjelmalahjoitusten palvelun esittely, llona Sammaljarvi
TechSoup on Suomen Nuorisoyhteistyd — Allianssi ry:n palvelu kaikille
suomalaisille jarjestoille ja saatioille.

Ykkosakselin avustusmahdollisuuksien esittely mm. ykkésmassi

Ehdotukset vuoden 2017 liikuntateosta tulee jattaa vuoden 2017 loppuun
mennessa kirjallisesti perusteluineen osoitteella kirsti.kalliokoski@vihti.fi.
Esitys tulee koskea tekoa, jolla on merkittava vaikutus vihtildiseen
liilkuntakulttuuriin.

Nuorisolautakunnan stipendit ja kunniakirjat

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

Ehdotuksia kunniakirjan tai stipendin saajista tulee jattaa 30.9.2017 mennessa
kirjallisesti perusteluineen osoitteella kirsti.kalliokoski@vihti.fi tai Vihdin

kunta, nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela.

Kunniakirjat ja stipendit jaetaan Veteraanien joulujuhlassa 21.11.2017.



Tiedot menestyneista urheilijoista (nimi, yhteystieto ja menestys) vuodelta
2017 tulee seuran puheenjohtajan ilmoittaa kirsti.kalliokoski@vihti.fi
15.1.2018 mennessa. Vuoden liikuntateko julkaistaan kevaalla 2017
menestyneitten urheilijoiden kahvitilaisuudessa 7.3.2018. Tilaisuuteen
kutsutaan henkilékohtaisella kutsulla.

Yleisavustukset liikunta- ja nuorisojarjestdjen toiminnan tukemiseen ovat
haettavina maaliskuun viimeisena arkipaivana klo 14.00 mennessa.
Avustusohjeet ja lomakkeet I6ytyvat: www.vihti.fi/avustukset

Lisatiedot: lilkunta- ja nuorisotoimenjohtaja Raija Ranta-Porkka 050 5920 415.

Valinekarry on vuokrattavissa jarjestojen kayttoon. Valinekarry sisaltaa
monipuolisesti liikuntavalineitd. Karryn vuokra on 100,00€/tapahtuma max.
2vrk ja sen saa varattua Vihdin uimahallin kassalta sen ollessa avoinna, katso
aukioloajat s.9.

Varaukset: 09 4258 3179 tai tule kdaymaan Vihdin uimahallilla.

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

Tiedustelut: liikuntasihteeri meri.viljanen@vihti.fi



VIP Vihdin nuorten infopalvelut

Vihdin nuorten infopalvelut (VIP) ovat osa kunnan nuorisopalveluita.

Toiminnan tavoitteena on tarjota nuorille heidan tarvitsemaansa tietoa seka
tukea heidan osallisuuttaan.

Tieto- ja neuvontapalveluiden osana toimivat www.nuortenelama.fi/vihti
ja www.nuortenideat.fi — palvelut.

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

Nuortenideat on nuorten vaikuttamisen kanava. Se tarjoaa matalan
kynnyksen paasta vaikuttamaan kotikuntaa ja nuorten elamaa koskettaviin
asioihin. Palvelussa voit julkaista ideasi esimerkiksi vapaa-aikaan tai kouluun
liittyen sekd 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 nakdékulmasta!

nuortenideatf

www.nuortenelama.fi/vihti
I " Tietoa ja neuvontaa, lahelld sinua!

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

Vihdin nuorisofoorumi on Vihdin malli nuorten osallisuudesta.

Toiminta muodostuu avoimista nuorten ryhmista, nuoria kiinnostavien
teemojen ymparille. Kaikki alle 29 v. vihtildiset nuoret voivat osallistua ryhmiin
haluamakseen ajaksi.

Teemoja voivat olla esim. some, tiedottaminen ja media, nuorisotalojen
toiminta, koulu, kansainvalisyys, tapahtumat, kunnallinen paatoksenteko ja
erilaiset pop up -tiimit.

Koulujen kehittamisfoorumi koostuu ylakoulujen seka lukion opiskelijakuntien
edustajista. Ryhma kokoontuu nelja kertaa vuodessa verkostoitumaan ja
kehittamaan nuorten osallisuutta.

Miksiko tulisit mukaan nuorisofoorumin toimintaan?

— Saat vaikuttaa Sinua kiinnostaviin asioihin ja osallistua paatéksentekoon
— Olet mukana kehittamassa Vihdin nuorten palveluja

— Tutustut uusiin ihmisiin ja saat uusia kavereita, olet osa mahtavaa jengia
— Saat arvokasta kokemusta, mista hyodyt tulevaisuudessa opiskeluissa tai
tyoelamassa

— Saat todistuksen ja hyvan merkinnan ansioluetteloosi

”Sinun ei tarvitse sitoutua pitkaksi aikaa — voit olla mukana niin kauan kuin
itse haluat.”

N

Tiedustelut: vihdinnuorisofoorumi@gmail.com

Tsekkaa ja seuraa!

Facebook: Vihdin nuorisofoorumi
Instagram: @vihdinufo
\http://www.vihti.fi/osalIistujavaikuta e
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Teknologiapaja Signaali on yldasteiden ja toisen asteen opiskelijoille
suunnattu, Vihdin lukiolla tiistaisin kokoontuva tyépaja. Signaali innostaa,
auttaa ja ohjaa kaikissa teknologia-asioissa! Tutustu www.signaali.club.

Ota yhteytta: ohjaajat@signaali.club

Nuorisotyon edustajisto on vuonna 1992 perustettu nuorisojarjestojen
yhteistyoelin Vihdissa. Vihtildiset nuorisojarjestot ja nuorisotyosta
kiinnostuneet henkilot voivat toimia nuorisotyon edustajistossa.

Nuorisotyon edustajisto voi jarjestaa nuorille erilaisia tapahtumia ja koulutusta
jarjestoille. Nuorisotyon edustajisto toimii vuoden 2017 loppuun asti.

Vuoden 2018 alusta muodostetaan laajempi eri jarjestodissa toimivien alle 29v.
nuorten ryhma, joka on osa laajempaa nuorisofoorumia. Ensimmainen
tapaaminen on tiistaina 23.1.2018 klo 17.00 kunnanviraston
henkilostoravintolassa, kulku B-ovesta

Asukasraati

Haluatko tulla mukaan vaikuttamaan asukasraatiin? Haluamme kuulla
kuntalaisten mietteita erilaisista valmisteilla olevista asioista kulttuuri- ja
vapaa-aikapalveluiden (kirjasto, kulttuuri, liikunta, museo, nuoriso) alueella.

Seuraa: www.vihti.fi, sosiaalista mediaa ja paikallislehtia

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

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

Kantti Kestaa

Vihdin nuorisopalvelut aloitti vuonna 1995 6lk suunnatun

Kantti kestaa — projektin. Yhteistybkumppaneina toimivat mm. Vihdin
seurakunta, Vihdin koulut ja nuorisopoliisi. Kunnan nuorisopalveluilla on
paavastuu ohjelman koordinoinnista, tiedottamisesta ja kehittamisesta.
Toimintakaudella ohjelman nimi tullaan muuttamaan ja sisaltéa laajentamaan
koko elamanhallinnan alueelle.

Kantti kestaa -ohjelman tavoitteina on siirtda nuorten paihdekokeilujen
aloitusikaa, antaa tietoa paihteista ja niiden kayttoon liittyvista haitoista seka
tukea kotien kasvatustyota. Menetelmina 6lk tunneilla ja teemapaivissa
kaytetaan mm. leikkia, dialogia, tietokilpailuja ja draamaa. Kantti kestaa
tuntien jalkeen on myds vanhempainilta, jossa syntyy tarkeda vuorovaikutusta
vanhempien ja nuorisotydon ammattilaisten kesken.

Ehkdisevan pdihdetyon teemaviikko 6. — 10.11.2017.
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Katutaideseina Vihtiin

Katutaideseina toteutetaan Vihtiin yhteistydssa Uudenmaan alueen lasten- ja
nuortenkulttuurin ldanintaitelija Marjaana Jaranteen kanssa. Se on osa hanen
monivuotista Youth Street Art — projektikokonaisuutta, joka lisaa nuorten
mahdollisuuksia padsta mukaan monimuotoisten katutaideharrastusten pariin
Uudellamaalla. Projekti innostaa eri toimijoita mukaan hankkeisiin, jotka
edistavat nuorten aktiivista roolia omassa elinymparistdssaan. Vihdissa
katutaideseinan paatoteuttajat ovat Vihdin kunnan nuorisopalvelut, Vihdin
kuvataidekoulu ja Taiteen edistamiskeskus.

Vihdin katutaideseina pystytetaan Lankilan puistoalueelle nykyisen
skeittirampin [aheisyyteen. Kunnan sisalla yhteistyota tehdaan laajalla
sektorilla. Sopiva alue on etsitty ja yhteistyota hankkeessa tehdaan Vihdin
kunnallistekniikan kanssa ja kunnan remppapartio vastaa katutaideseinan
pystyttamisesta.

Katutaideseindn avajaisia vietetdaan lauantaina 20.5.2017 klo 15.00 — 19.00.
Avajaisissa on mukana katutaiteilija Jukka Peltosaari. Han on innostamassa
nuoria katutaideseinan kayttoon ja han vastaa myods paivan aikana yhden
seindrakenteen kuvataiteen toteuttamisesta. Luvassa on mm. mahdollisuus
kokeilla spray-tekniikkaa Vihdin kuvataidekoulun opettaja Tommi Hamalaisen
johdolla.

Avajaistapahtuman maalit on lahjoittanut Nummelan Automaalaamo Oy ja
Maston Oy.

Katutaideseina on avajaisten jalkeen kaikkien kuntalaisten kaytettavissa.
Katutaideseinan idea on, etta teokset vaihtuvat ja kuka vaan voi toteuttaa
oman teoksensa edellisen paalle.

'\HJ()RIS()

Taiteen edistimiskeskus

Centret for konstframjande

Arts Promotion Centre Finland
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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
mielta 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 ettda henkilokunnalle. Koulupaivystyksissa voi tulla
vaihtamaan kuulumisia nuoriso-ohjaajan kanssa tai juttelemaan mielta
askarruttavista asioista luottamuksellisesti. Toiminta on suunnattu
yldkouluikdisille.

To klo 13.00 — 13.20 Kuoppanummen koulu
To klo 12.00 — 13.00 Otalammen koulu
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Nuorisotalot

Nuorisotalot ovat turvallisia ja pdihteettomia kohtaamispaikkoja, joissa on
aikuisia ohjaajia lasna. Taloiltoihin ovat tervetulleita 5lk — 17v. nuoret
viettamaan aikaa kavereiden kanssa. Toimintaa suunnitellaan ja
toteutetaan yhdessa nuorten kanssa.

Nuorisotaloja on mahdollista varata myos jarjesto-, yritys- tai
yksityiskayttoon! Tilat soveltuvat pienehkddn liikunta-, koulutus- ja
kokouskayttoon tai esim. lasten syntymapaivajuhliin. Katso kuvat ja

hinnasto osoitteesta: http://www.vihti.fi/nuorisotilat

Nummelan nuorisokeskus, Klubi

Klubin toimintakausi 11.8. — 20.12.2017 & 12.1. — 25.5.2018

Vihdintie 4-6 Nummela, keskustassa R-kioskin takana sijaitseva iso ja
viihtyisé kellaritila nuorille. Klubilta 16ytyy myds pieni liikuntasali.

Klubin aukioloajat syksy 2017 — kevat 2018:

5.

-6. — Klubi (5-6lk)

ke klo 14.00 —15.30
pe klo 15.00 —17.00

Isojen klubi (71k — 17v.) Poikkeukset:

ma klo 16.00 — 20.00 3.11,,6.12.2017 suljettu

ke klo 16.00 — 20.00 30.3. - 2.4.2018 suljettu

pe klo 18.00 —22.00 9.5,,11.5.2018 suljettu
Tiedustelut: \

N\

nuoriso-ohjaaja Laura Ollila 050 4080 017 tai laura.ollila@vihti.fi
facebook: Vihdin nuoriso-ohjaaja Laura

Klubin SOME @nummelanklubi (Instagram/SnapChat)




Kirkonkylan kerhokeskus, Ohari

Oharin toimintakausi 11.8. - 20.12.2017 & 12.1. - 25.5.2018

Liukkaankuja 1, Vihdin kk
Ohari on rennon kodinomainen ja nuorten ndkéinen

Oharin aukioloajat ovat seuraavat:

5lk — 61k

Ke klo 14.00 - 16.00

Pe klo 14.00 - 16.00

klo 16.00 — 17.00 joko tytoille tai pojille suunnattua toimintaa

71k = 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.)

Poikkeukset:
3.11,,6.12.2017 ja 30.3.-2.4.,11.5.2018 suljettu
9.5.2018 avoinna klo 16.00 — 18.00 5|k — 17v.

Tiedustelut: \

nuoriso-ohjaaja Ville Uurainen
044 7674 930
Instagram: vihdinohari

Oharin SOME @vihdinohari
(Instagram/SnapChat)

AN
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Talotoiminnan tapahtumia

Syksy 2017

Elokuu #liikenneturvallisuus #vapaa-aika
Haaste: 100 mietetta liikkumiseen liikenteessa

11.8.2017 Avajaiset
21.-25.8.2017 Ideointiviikolla syyskaudentoiminnan suunnittelu
26.8.2017 Oharin avoimet ovet klo 10.00 — 16.00

Syyskuu #osallisuus #vaikuttaminen
Suomil00-haaste — yhteensa 100 vietya ideaa nuortenideat.fi —sivustolle

1.9.2017 Oharin yokahvila

4.9.2017 Nuorisotaloilla yritysten / yrittdjien vierailuja
vkot 37 — 38 Paattdjien vierailuja nuorisotaloilla
29.9.2017 Oharin yokahvila

Lokakuu #suvaitsevaisuus #yhdenvertaisuus #tasa-arvo
Suomil00-haaste — yhteensa 100 roskiin heitettya ennakkoluuloa

9.-13.10.2017 Nuorisotyon viikolla avoimet ovet paattajille

11.10.2017 Klubilla Tyttdjen ilta, 4-6lk klo 15.30 — 17.00 ja yli 13v. Klo
17.00 - 20.00

13.10.2017 Oharin Tyttojen ilta

16.10.2017 Puhutaan ruoasta ja suunnitellaan 20.10. monikulttuurinen
menu

27.10.2017 Klubin Halloween — kemut & Oharin Halloween — y6kahvila

Marraskuu #ihmissuhteet #pdihteet
Suomil00-haaste — yhteensa 100 asiaa pdihteettdmyyden puolesta

6.—10.11.2017 Ehkadisevan paihdetyon viikko

10.11.2017 Neon Night — ehkdisevan paihdetyoviikon paatdstapahtuma
13.-17.11.2017 Peliviikolla jarjestetdaan turnauksia

20.11.2017 Lasten oikeuksien paiva
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Joulukuu #kestdvdékehitys #talous
Suomil00-haaste — yhteensa 100 itse tehtya joululahjaa

1.12.2017 Klubilla juhlitaan Itsendista Suomea & Oharin yokahvila
4.-8.12.2017 Suomi 100 — viikko

8.12.2017 Klubilla pikkujoulukaraoke & Oharilla pikkujoulut
13.12.2017 Klubin Poikien ilta — 100v. NHL, “anari” turnaus
15.12.2017 Oharin Poikien ilta — 100v. NHL, “anari” turnaus
20.12.2017 Klubin joulupuuro & Oharin joulujuhla

tsekkaa somejoulukalenteri @ nummelanklubi &
@vihdinohari (instagram / SnapChat)

Kevat 2018
Tammikuu #kesdtyot #tyonhaku #ulkomaille
100 ja yksi haaste — yhteensa 101 (kesa)tyohakemusta

12.1.2018 Avajaiset
22.-26.1.2018 Oharin ruokaviikko & ldeointiviikolla kevatkaudentoiminnan
suunnittelu

Helmikuu #mediakasvatus #yhteishaku
100 ja yksi haaste — yhteensa 101 sometonta paivaa

5.-11.2.2018 Mediataitoviikolla keskustellaan someilmidista. Klubille
tulossa asiantuntijavieras
14.2.2018 Ystavanpaivana keskustellaan ystavyydesta

Maaliskuu #terveys #hyvinvointi
100 ja yksi haaste — yhteensa 101 terveellisesti syotya ja pdihteetonta paivaa

5.-9.3.2018 Asiantuntijavierailijoita liittyen mielen hyvinvointiin
9.3.2018 Klubilla Tyttojen Juttuja! 11-17v. klo 17.00 — 19.00. lllalla
Klubi-ilta normaalisti. Oharilla juhlitaan Naisten paivaa
12.-16.3.2018 Klubin ruokaviikolla aiheena terveellinen ruokavalio
19.-23.3.2018 Rasismin vastaisella viikolla tarkastelemme

ennakkoluulojamme
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Huhtikuu #tieto
100 ja yksi haaste — yhteensa 101 uutta opittua asiaa

6.4.2018 Suuri paasiaismunajahti

16.-20.4.2018 Nuortenelama — viikolla tehdaan tutuksi
www.nuortenelama.fi/vihti - sivustoa

23.-27.4.2018 Tietovisaviikolla kisataan eri aiheissa

27.4.2018 Wappuna leivotaan & Klubilla wappukaraoke

Toukokuu #kesd #loma #lomatoiminta
100 ja yksi haaste — yhteensa 101 kesdalomasuunnitelmaa

14.-18.5.2018 Kierratysviikolla puhutaan ekologisuudesta. Klubilla
kesdvaatteet kiertoon
25.5.2018 Grill’n da Klubi ja karaoke. Oharin kevatjuhla

tsekkaa kesakampakalenteri @nummelanklubi &
@vihdinohari (instagram / SnapChat)
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Lomatoiminta taloilla

16.10.2017

18.10.2017

19.10.2017

20.10.2017

19.2.2018

21.2.2018

22.2.2018

23.2.2018

Katso myos lomatoiminta s. 34 — 35.

71k —17v. klo 18.00 — 22.00

ilmoittautuneille (15 — 25hl16) pidennetty YoKlubi / Y6Ohari
klo 22.00 - 02.00.

llImoittautuminen taloilla 18.9. - 6.10.2017

Klubi auki alakouluikaisille klo 13.00 — 15.00 & 7lk — 17v.
klo 16.00 — 20.00

Ohari auki 5 — 6lk klo 14.00 — 16.00 & 7lk — 17v.

klo 17.00 — 20.00

Oharin retki

Klubi auki 5 — 6lk klo 15.00 — 17.00 &

71k —17v. 18.00 — 22.00

Ohari auki 5 — 6lk klo 14.00 — 16.00 & 7lk — 17v.
klo 18.00 —22.00

71k —17v. klo 18.00 — 22.00

ilmoittautuneille (15 — 25hl6) pidennetty YoKlubi / Y6Ohari
klo 22.00 - 02.00.

lImoittautuminen taloilla 22.1. - 9.2.2018

Klubi auki alakouluikaisille klo 13.00 — 15.00 & 7lk — 17v.
klo 16.00 — 20.00

Ohari auki 5-6lk klo 14.00 — 16.00 & 7|k — 17v.

klo 17.00 — 20.00

Oharin retki

Klubi auki 5 — 6lk klo 15.00 - 17.00 &

71k —17v. 18.00 - 22.00

Ohari auki 5 - 6lk klo 14.00 — 16.00 & 7k — 17v.
klo 18.00 —22.00




Erityisnuorisotyo

Erityisnuorisotyon tarkoituksena on tukea nuoria erilaisissa elaman
pulmatilanteissa.

Erityisnuorisotyota tehdaan etsiva nuorisotyd Vimmassa seka nuorten
tyopajassa.

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

Nuorten ty6paja

ty6pajaohjaaja Tomi Wahlroos 044 7404 968 tai tomi.wahlroos@vihti.fi
tyopajaohjaaja Johanna Ahonen 044 7674 931 tai johanna.ahonen@vihti.fi

Kayntiosoite:
Kierratyskeskus, Tehtaantie 4, 03100 Nummela

Etsiva nuorisoty6 Vimma

erityisnuorisotyontekija Paivi Lahti 050 3024 428 tai paivi.h.lahti@vihti.fi
Facebook: Vihdin Vimma Paivi

Erityisnuorisotyontekija 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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Nuorten tydpaja

Nuorten tydpaja on tarkoitettu 17 — 29v. vihtildisille nuorille, joilla ei ole
opiskelu- tai tydpaikkaa. Pajalla saa valmiuksia opintoihin, tytelamaan ja
arkisten asioiden hoitamiseen.

Pajalla on tarkoitus toiminnan, ohjauksen ja tyon tekemisen kautta ohjata
nuorta loytamaan oma polkunsa elamassa eteenpain.

Ohjaajan ja nuoren tekeman alkukartoituksen pohjalta suunnitellaan
tyopajajakson pituus. Jakson pituus on tarpeen mukaan kolmesta kuukaudesta
eteenpain. Jokaiselle nuorelle laaditaan oma henkilékohtainen suunnitelma ja
tavoitteet. Pajan arki koostuu yhdessa tekemisesta. Toiminta sisaltaa
yksildohjausta ja ryhmatoimintaa.

Hakeutuminen pajalle tapahtuu paaosin viranomaisten kautta. Nuoria pajalle
voivat ohjata mm. Etsiva nuorisotyé Vimma, koulukuraattorit ja TE — keskus.
Nuori voi my0s tulla itsendisesti pajalle tutustumaan.

Nuorten tydpaja toimii Vihdin kierratyskeskus Vikin tiloissa. Tydpajan nuorilla
on mahdollisuus osallistua myos Vikin puolella erilaisiin tyotehtaviin. Toiminta
perustuu vapaaehtoisuuteen ja on nuorelle maksutonta. Paja on paihteeton
paikka.
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Etsiva nuorisotyo Vimma

¢ Vihdin Vimma
Etsiv@ nuorisotyd

Mita on etsiva nuorisotyo Vimma?

Apua ja tukea 15 — 29v. vihtildisille ty6- 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/ [ahipiiriin kuuluva henkild, jolla on herdnnyt huoli nuoresta
Oppilaitokset

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

Vimmaan voi varata ajan tai tulla kiymaan paivystysaikana tiistaisin klo
14.00 - 15.00.

Huolinuorista tehtavat ilmoitukset: vimma@vihti.fi

Vimman teemailtapaivat:

Plan B-iltapaiva tiistaina 16.8.2017 klo 13.00 — 15.00

Jaitkd ilman opiskelu- tai tydpaikkaa? Tule Vimmaan keskustelemaan
vaihtoehdoista ja pohtimaan suunnitelmaasi syksylle.

Yhteishakuiltapaiva 6.2.2018 klo 14.00 — 16.00
Tule Vimmaan keskustelemaan eri opintoala- ja koulutusvaihtoehdoista seka
tekemaan haku yhdessa erityisnuorisotyontekijoiden kanssa.
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VMWAKIIPAII‘!
KILPATLUAIKA 1.2.-31.8.2017

9/< O KAMERASEUROJEN LITTTO RY
ra éw THE ASSOCIATION OF FINNISH CAMERA CLUBS

seura

Vlhdm
WZJM,OP[\O

LUOTEISUUSIMAA  YIHDIN

UUTISET

Lisatietoja:

http://www.vihti.fi/minunvihtini
http://suomifinland100.fi/project/minun-vihtini-valokuvakilpailu/
https://www.facebook.com/minunvihtini/
https://www.instagram.com/minunvihtini/
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Vihdin kunnan nuorisopalvelut jarjestaa Minun Vihtini -valokuvakilpailun yhteistydssa
Vihdin Kameraseura ry:n, Kuvaveljet Oy:n, Suomen Kameraseurojen Liitto ry:n,
Luoteis-Uusimaa ja Vihdin Uutisten kanssa.

Minun Vihtini -valokuvakilpailua tukee myds useat paikalliset yritykset ja yhdistykset.

Minun Vihtini -valokuvakilpailu on osa Suomen itsendisyyden 100v. juhlavuotta.
Kilpailussa on kolme sarjaa: alle 7v., 7 — 12v. ja 13 — 29v. Linkki ja ohjeet kuvien
lataamiseen seka kilpailun sdannot [6ytyvat www.vihti.fi/minunvihtini.

Valokuvista kootaan kiertava nayttely, marraskuun ajan kuvia on esilla paakirjastossa,
jossa jarjestetaan nayttelyn avajaiset ja palkintojenjakotilaisuus 1.11.2017 klo 18.00.
Nayttely on esilla Nummelan seurakuntakeskuksessa joulukuussa 2017, kirkonkylan
kirjastossa tammikuussa 2018 ja LifeStyle Casalenissa helmikuussa 2018.

Minun Vihtini -valokuvakilpailun tavoitteena on innostaa lapsia ja nuoria luovuuteen
valokuvaamisen kautta. Ajatuksena on saada lapset ja nuoret katsomaan ja
arvostamaan kotikuntaansa erilaisin silmin, lisaten positiivista Vihti-kuvaa.

Kilpailun avulla tuodaan lapsille ja nuorille kanava ilmaista itsedan valineilla, jotka
ovat monelle merkittava osa jokapaivaista elamaa.

”Miten sind ndet Vihdin? Mikdé sinulle on térkedd Vihdissd? Voit kuvata sinulle tdrkeitd
asioita, esimerkiksi omaa Idhiympdristod, kotikulmia, lempipaikkoja, mielimaisemaa,
hauskoja tilanteita, perhettd, lemmikkieldimid, ystdvyyttd, elimdn arkisia asioita tai
juhlahetkid.” Aihetta ei ole rajattu, mutta kuva tulee olla otettu Vihdissa. Kilpailukuvat
kertovat millaisena lapset ja nuoret nakevat monimuotoisen Vihdin ja vihtildisyyden
Suomen itsendisyyden 100v. ja Vihdin 510v. juhlavuonna 2017.

Hanke toteutetaan teemalla Yhdessa — yhdessa erilaisten tahojen kanssa tehden,
lapsia ja nuoria — tulevaisuutemme tekijoita kannustaen. Eri toimijat kohtaavat ja
luovat uusia innovatiivisia yhteistydn muotoja myos tulevaisuuteen. Minun Vihtini -
vakokuvakilpailu yhdistaa erilaisista taustoista tulevat lapset ja nuoret. Tassa
kilpailussa ei ole mitdaan valia kuka tai millainen olet, mista olet tullut, mita kielta
puhut tai mita harrastat — kaikilla on tasapuolinen mahdollisuus osallistua! Minun
Vihtini -valokuvakilpailun my6ta toivomme, etta Vihtiin muodostuu lisaa positiivista
yhteishenkea ja myds muualta muuttaneet kokisivat Vihdin kotikunnakseen.
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11.9.2017 Ohjaaminen ammattitaitona — miksi se on tarkeaa?
Ohjaamisesta ja sen tarkeydesta puhutaan paljon nuoriso- ja kasvatusalalla.
Harvemmin kuitenkin siita, mita ohjaaminen oikeastaan on ja miksi se on niin
tarkeaa. Millaista ohjaamista 2010-luvun yhteiskuntaan kasvavat nuoret
tarvitsevat — ja millaista ohjausosaamista heidan kanssaan tyoskentelevien
aikuisten kannattaa hyodyntaa?

Kouluttaja, valt. tri Antti Maunu toimii Turun yliopiston tutkijatohtorina. Han on
nuorten laadullisen hyvinvointitutkimuksen asiantuntija, ryhmapedagogisten
menetelmien kehittdja ja mukaansatempaava esiintyja.

Avoin luentotilaisuus lasten ja nuorten kanssa tydskenteleville maanantaina
11.9.2017 klo 14.00 — 15.00. Luentotilan ilmoitamme ilmoittautuneille
lahempana ajankohtaa. lImoittautumiset 1.9.2017 mennessa
nelli.taskinen@vihti.fi

Syyskuussa DJ — kurssi
Tulossa syyskuussa 2017. Seuraa www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/nuoriso

7.10.2017 Bandi- ja DJ —iltama
Yhteistyossa Vikke ry. Seuraa www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/nuoriso

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

78



21.11.2017 Veteraanien joulujuhla klo 17.00

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 ldhtien.
Tana vuonna juhla jarjestetaan viimeisen kerran tassa muodossa Suomen
itsendisyyden 100v. ja Vihdin 510v. juhlavuoden kunniaksi. Veteraanien
joulujuhla on osa Suomen itsendisyyden 100v. juhlaochjelmaa.

Jarjestelyista vastaavat Nuorisotyon edustajisto ja nuorisopalvelut.

25.11.2107 Kierratystapahtuma
Yhteistyossa Vihdin kierratyskeskuksen kanssa. Seuraa www.vihti.fi/kulttuuri-ja-
vapaa-aika/nuoriso

RE-WORKJ RE-USE
| Y

Vihdin kunta jakaa kesdseteleita vuonna 2018, mikali kunnanvaltuusto varaa
maararahan jaettavaksi. Seuraa ilmoittelua tammikuussa kunnan kotisivuilta
www.vihti.fi/kesasetelit ja facebookista Vihdin nuorisopalvelut.

Vihdin liikunta- ja nuorisopalvelut, PL 13, 03101 Nummela
www.vihti.fi ja Facebook
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Liikuntapalvelujen visiona on liikkuva ja hyvinvoiva
vihtildinen ja toiminta-ajatuksena on mahdollistaa
monipuoliset ja toimivat liikuntapalvelut ldhella
kuntalaista ja kannustaa kuntalaisia omaehtoiseen ja
omavastuiseen liikkunnan harrastamiseen.

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

"Jos emme muutu, emme kasva.
Jos emme kasva, emme oikeastaan ela ollenkaan.”

-Gail Sheehy-
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