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LAHILIIKUTTAJIEN
RYHMAT

SYKSY 2017 - KEVAT 2018




Lahiliikuttajien ryhmat
Lahiliikuttajien ryhmat ovat maksuttomia liikuntaryhmia, joita ohjaavat vapaaehtoi-
set vertaisohjaajat. Ryhmiin ovat tervetulleita kaikki Vihdin kuntalaiset. Ryhmiin ei
ole ennakkoilmoittautumista, lukuun ottamatta seniorijoogaa ja hengityssairaiden
kuntosaliryhma. Ryhmat noudattavat lilkkuntapalveluiden ohjauskautta ellei toisin
mainita.

Lahiliikuttajatoimintaa voi tukea vapaaehtoisella Hyvan mielen —passilla. Passin hin-
ta on 20€ ja silla katetaan mm. [3hiliikuttajien EA- ja muuta koulutusta, tilavuokria ja
materiaali- seka kalustokuluja. Hyvan mielen- passin voi hankkia Vihdin Uimahallista
(Hiidenvedentie 3, Nummela) kassan aukioloaikoina.

Vihdin liikuntapalveluiden vertaisohjaajat
Vertaisohjaajat ovat Vihdin liikuntapalveluiden kouluttamia vapaaehtoisia ohjaajia,
jotka liikuttavat kuntalaisia Vihdin kunnan eri kylissa.

Vertaisohjaajaksi voi ryhtya lilkkunnasta ja liikuntaryhmien ohjauksesta kiinnostunut
henkil®. Vertaisohjaajina liikuntapalveluissa toimivat talla hetkella lahiliikuttajat ja
lahimmaisenliikuttajat.

Lahiliikuttajat ohjaavat kaikille avoimia, ennalta lilkkuntapalvelun esitteessa ilmoitet-
tuja ryhmia, joita ovat mm. sauvakavelyryhmat, erilaiset jumppa-ryhmat valineilla
tai ilman, venyttely- rentoutus — ja joogaryhmat.

Lahimmaisenliikuttajat liikuttavat yksinasuvia ikdantyneita ja/tai pitkaaikaissairaita
kuntalaisiamme heidan kodissaan tai sen [ahiymparistossa.

Lisatietoja vertaisohjaajien toiminnasta:
Lahiliikuttajat: 044 7674 932 inkeri.jortikka@vihti.fi
Lahimmaisenliikuttajat: 0500 818 014 maija.huhta@vihti.fi
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LAHILIIKUTTAJIEN RYHMIA

Ryhmat noudattavat liikuntapalveluiden ohjauskautta, ellei erikseen mainittu.
28.8.-15.12.2017 ja 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
Ryhmiin ei ole ennakkoilmoittautumista, ellei erikseen mainittu:

MAANANTAI

Klo 10:00-11:00
Sauvakavely
lahto: Vihdin kk rantalavan edesta:
Nietoinkuja, Vihti
Aloitus 21.8.2017

Klo 16:30-17:30
Tuoli/tasapainojumppa
Nummelan terveysaseman

fysioterapiasali
Nummenselkd 2, Nummela

TIISTAI

Klo 9:00-10:00
Sauvakavely
Lahto: Karprintin vieresta
liitynta P-paikka
Vanha Turuntie 371, Huhmari
Huom: Myohdisempi lahtdaika klo:10.00
(loka-helmikuussa)

Klo 17:00-18:00
Kuntojumppa
Ojakkalan koulu
Nummitie 21, Ojakkala

KESKIVIIKKO

Klo 16:30-17:30
Venyttely
(lammin joustava vaatetus)
Myrskylanmaen perhekeskus Vihdin KK
Myrskylankuja 2, Vihti

Klo 20:00 — 21:00
Ukko-jumppa
Nummelan koulu
Vaindmoisentie 9, Nummela

TORSTAI

Klo 12:00 - 13:00
Kehonhuolto
Vihdin uimahallin liikuntatila
Hiidenvedentie 3, Nummela

klo 12:00-12:30
kuukauden 1., 3. ja mahd. 5. torstai
Tuolijumppa
Selin monitoimitalon torstaituvassa
Selintie 529, Selki
Aloitus 5.10.2017

Klo:16.00-17.00
Hengityssairaiden kuntosaliryhma
Nummenselkad 2, Nummela
Ennakkoilmoittautuminen. Vapaita
paikkoja voi kysella p. 044 7674 932.

klo 17:00 — 18:00
Akka- 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




TORSTAI

Klo 18:00 — 19:00 Klo 20:00-21:00
Venyttely / kehonhuolto Ukkojumppa
Selin monitoimitalo Haimoon uusi koulu,
Selintie 529, Selki Haimoontie 360, Haimoo
PERJANTAI
Klo 11:30—12:45 ja klo 19:00 — 20:00
Klo: 13:00 — 14:15 Keppijumppa
Seniori jooga max 15 / ryhma Vihdin uimahallin liikuntatila
Vihdin uimahallin liikuntatila Hiidenvedentie 3, Nummela
Hiidenvedentie 3, Nummela Ryhma alkaa 11.8.2017
Ennakkoilmoittautuminen. Vapaita paik-
koja voi kysella p. 044 7674 932.
Ryhma aloittaa 8.9.2017

Ryhmiin ovat tervetulleita kaikki Vihdin kuntalaiset!




