HEINOLAN KAUPUNKI
LIIKUNTAPALVELUT

TOIMINTAKERTOMUS
2022

e kaveons, 150 ELAM



@ Heinola

Sisallys
HENKILOKUNT A o ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s i, 1
UIMAH A L . . . e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 2
JAAHALLL . .« .ot e e e e e 3
LIKUNTAHALLI JA MUUT SISALIIKUNTATILAT . oo et e e e e e e e e e e 4
ULKOLIHKUNTA-ALUEET . . .ot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 5
LIHKUNNANOHUJAUS . . . e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 9
IKAIHMISTEN JA SOVELTAVA LIKUNTA . ..ottt e e e e e e 9
KUNNOSSA KAIKEN IKAA — YRITYSTEN JA TYOTTOMIEN LIIKUNTA. . ........ 10
TERVEYSLIIKUNTA - LIKUNTANEUVONTA ...t e e e e et e e eea 11
KAVELYN JA PYORAILYN EDISTAMINEN -HANKE . . . .. oot e e e e e e 12
HEINOLAN HARRASTEMALLI . ... e e e e e e e e e e e e e e e e e eean 13
LIKUNTAPALVELUJEN TARPAHTUMAT .. et e e e e e e et e e een 13
LIKUNTAJARJESTOJEN AVUSTAMINEN . . . oottt e e e e e e e e e e e 14
URHEILUANSIOIDEN PALKITSEMINEN . . . ... e e e e e e e e e e e 14
VIESTINT A .« o ot et e e e e e e e e e e e e e e e 15
I I N =X = 16
TEAVIISARI TULOKSET . . .o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 16
OHJATTUJEN RYHMIEN OHJEMAT . . .o e e e e e e e e e e e e e e e e 17
KUNNOSSAPITOLUOKITUS . . e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 21

neni kaveonis, 150 ELAMA



HENKILOKUNTA

Maria Kaikkonen likunnan palvelupaallikkd
Katri Hietanen palveluneuvoja

Ikaihmisten ja soveltava liikunta
Johanna Saarinen erityisryhmien liilkunnanohjaaja

Kunnossa Kaiken lkaa —liikunta
Riikka Pyyhtia likunnanohjaaja

Terveysliikunta
Kirsi-Marja Vihervaara terveysliikuntakoordinaattori

Harrastemalli koordinaattori, Kavelyn ja pyorailyn

edistaminen -hanke, ikdihmisten liikunta

Kaisa Kauppi-Orpana likunnanohjaaja, maaraaikainen
1.1.-4.9. ja vakituinen 5.9. alk.

Uimahalli
Teemu Nieminen uinninvalvoja
Jarkko Lindfelt uinninvalvoja

Tyossaoppiminen/tyokokeilu

Liikuntapalveluilla oli tydssaoppimisjaksolla syksylla 3
tydharjoittelijaa. Syksylla tydharjoittelija tehtaviin kuului tutustua
likuntapalvelujen ohjaustoimintaan (KKI ja soveltava liikunta) ja
ohjata muutamia ryhmia. Syksylla oli myoés 3 ylakoululaista TET-
jaksolla. Tydkokeilussa oli 1 henkild.

COVID-19 KORONAVIRUKSEN AIHEUTTAMAT VAIKUTUKSET LIIKUNTA-
PALVELUJEN TOIMINTAAN

Uimahalli ja kuntosalit olivat suljettuina tammikuun ajan. 1.2.
avattiin kuntosalit ja 2.2. uimahalli rajoitetuin aukioloajoin ja
asiakasmaarin. Aikuisten salivuorot oli peruttu 31.1. asti. Uimahalli
siirtyi normaaleihin aukioloaikoihin 28.2. alkaen. Liikuntaryhmat
kaynnistyivat 7.3.

Yksi uinninvalvoja oli tammikuun seka yksi uinninvalvoja ja kaksi

likunnanohjaajaa olivat tammi-helmikuun ajan korvaavissa toissa
kaupungin eri toimipisteissa.
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UIMAHALLI

Uimahallissa oli v. 2022 yhteensa 52785 uimaria, joista

%

e aikuiset 13694 26

« lapset, opiskelijat, varusmiehet 11598 22

o elakelaiset, liikuntarajoitteiset, tyottomat 7345 14

e 70+ 15206 29

e perhelippu 4392 8

e muut _ 550 1

YHTEENSA 52785 100
Kuukausi | 2014 | 2015 | 2017 | 2018 | 2019 | 2020 | 2021 | 2022
Tammikuu [ 9497 7776 7138| 7990| 8179| 9778 0 52
Helmikuu | 9134| 8511| 9503| 8025| 8013| 9966| 314| 4379
Maaliskuu | 9314| 8882| 9610| 8382| 9092| 4137] 533| 6895
Huhtikuu 6843| 6686| 8012| 7474| 6788 0| 571| 6118
Toukokuu [ 3816| 3133| 5011| 2747| 3984 0] 2233| 4740
Kesakuu 9 0] 2841 0 0 0 0 0
Heinakuu 0 0 81 0 0 0 0 0
Elokuu 2187 0] 3171 0| 2758| 2035| 1888| 2037
Syyskuu 6764 0] 6451| 6252| 6990| 5047| 6285| 6812
Lokakuu 9166 0] 8771| 9005| 9560| 6620| 7726] 8793
Marraskuu| 8520 0| 8426| 8532| 8452| 5681| 6682| 7837
Joulukuu 4577 0| 4684| 5656| 6626 0| 3980| 5122
69823 | 69823 | 73699 | 64063 |70442)|43264|30212|52785

Monipuolinen uimahalli tarjoaa erilaisia allastiloja perheen
pienimmista aina isovanhempiin asti. Uimahallilla on nelja allasta:
Kunto-, Muksu-, Rento- ja Kupla-allas. Uimahallilla on myos
tilaussauna vuokrattavissa pienille ryhmille, kabinetti n. 20

hengelle juhla- tai kokoustilaksi, peilisali ja kuntosali.

Hallin kayttajaryhmia ovat mm. kuntouimarit, urheiluseurat,
elakelaisjarjestot, paivakodit, koulut, KKI- seka ikaihmisten ja
soveltavan liikkunnan ryhmat.
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JAAHALLI

Wibit-rata oli kaytéssa syyslomaviikolla.

Uimaopetus koululaisille ja paivahoitolapsille on ostettu
Heinolan Isku ry:n uintijaostolta. Uintitunteja ohjattiin yhteensa
43 tuntia ja 1—4-luokkalaisten uintitunteja ohjattiin 290 tuntia.
Kaiken kaikkiaan koululaisuinteihin osallistui eskarilaisia 108 ja
1-4- luokkalaista 771.

Uimahallin peilisalissa oli liikuntapalveluiden omia ryhmia seka
paikallisten yhdistysten vakiovuoroja n. 34 viikossa.

Uimahallin kuntosali on helppokayttdiset laitteet ja moni laite
mahdollistaa myos liikuntarajoitteisten harjoittelun.

Kuntosali oli auki joka paiva klo 5-23. Ryhmavuoroja salilla on
ollut paivaaikaan 11 h/vko.

Uimahallin kuntosalia voi kayttaa kausikortin lisdksi myos
kertamaksulla. Uimahallin kuntosalilla oli 16036 kayntikertaa.
Liilkunnanohjaajat ovat tarvittaessa opastaneet uusia kuntosalilla
kavijoita laitteiden kaytossa ja tehneet henkilokohtaisia
kuntosaliohjelmia vasta-alkajille.

Uimahallin kahvio- ja kassapalvelut ostettiin Avoinyhtié Sintun
Sumpilta.

Uimahallin kahvion kabinetissa jarjestot ovat voineet maksutta
pitda kokouksiaan.

Jaavuorot olivat iltaisin ja viikonloppuisin jadurheiluseurojen
kaytossa. Vakiovuoroja oli n. 41 viikossa. Jaahallin paivavuorot oli
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varattu paaasiassa Heinolan Peliitoille, koulujen liikuntaryhmille ja
paivakotiryhmille.

Jaahallin yleiséluistelu- ja mailavuoroja on ollut vapailla vuoroilla.
Koululaisten loma-aikoina (talvi- ja syyslomalla) yleisOluistelu
vuoroja on lisatty.

Jaahallin muut tilat

Peilisalissa on ollut 11 vakiovuoroa. Painisalia ja budosalissa
on ollut 13 vakiovuoroa. Paivisin saleja ovat kayttaneet myos
koulut ja paivakodit.

Jaahallin kuntosalia kayttivat kuntosalin kausikortin
lunastaneiden kuntoilijoiden lisdksi paivaaikaan kouluryhmat ja
Heinolan Peliitat. Kuntosali oli auki joka paiva klo 5-23. Jaahallin
kuntosalilla oli 18376 kayntikertaa.

Jaahallin ilma-aserata on vuokrattu Heinolan Ampuijat ry:lle.
lIma-aseradalle kulku muutettiin avaimista kulkukortteihin 1.6.
alkaen. Kayntikertoja oli 1305.

Jaahallin ravintolatilat on vuokrattu Sport Cafe Heinola Oy:lle.

Jaahallin tiloissa olevat toimistotilat on vuokrattu Salibandy
Heinola ry:lle ja Heinolan Palloilijat -47 ry:lle.

LIKUNTAHALLI JA MUUT SISALIIKUNTATILAT
Kirkonkylan liikuntahallilla tehtiin ilmastointiremontti 2.5.-2.10.,

jolloin koko talo oli pois kaytosta. Samalla remontoitiin myos
kuntosali ja sinne tuli uusia kuntosalilaitteita.

Kirkonkylan liikuntahallin kuntosali
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Liikuntahallia kaytti paivisin Kirkonkylan koulu ja paivakotiryhmat.
Liikuntahallissa oli iltakaytdssa viikoittain n. 30 vakiovuoroa.
Urheiluseurojen ja erilaisten yhteisojen lisaksi vakiovuoroja on
ollut yksityishenkilGilla, joilla oli Iahinna sulkapallovuoroja.
Salibandyturnausten lisaksi liikuntahallissa jarjestettiin
lentopalloturnauksia.

Liikuntahallin kuntosali on kaytossa vain kuntosalin kausikortilla.
Kuntosalilla oli 2138 kayntikertaa.

Uima-, jaa- ja liikkuntahallin liikuntatilojen lisaksi liikunnan
harrastajien kaytdssa on iltaisin ja viikonloppuisin
Elamankaaritalon ja koulujen/monitoimitalojen liikuntasalit.
Kaikkien liikuntatilojen salivuorot on hoidettu liilkuntatoimistosta,
josta laskutetaan liikuntatilojen lisaksi myds kaikki koulujen muut
tilavuokrat ja naissa oli vakiovarauksia n. 120 h viikossa.

ULKOLIIKUNTA-ALUEET

Urheilupuiston ulkoliikuntapaikoilla on hyvat mahdollisuudet
urheilun ja liikunnan harrastamiseen niin kuntoilu- kuin
kilpatasollakin. Urheilupuiston yleisurheilu-/nurmikentalla on
normaali yleisurheilukentan varustus ja se on, muun kuin
nurmialueen osalta, harrastajien vapaasti kaytettavissa. Isolla
nurmikentalla harjoituksensa pitivat Union Plaani ja Heinolan
Iskun yleisurheilijat. Yleisurheilukentalla harjoitusvuoroja oli 9
h/vko. Lisaksi nurmella pelattiin Union Plaanin otteluita ja
yleisurheilukentalla jarjestettiin Heinolan Iskun
yleisurheilukilpailuja.

Urheilupuiston varustuksiin kuuluu kilpailukanslia, sahkdinen
ajanotto, aanentoisto ja kolme pukuhuonetta suihku- ja wc-
tiloineen seka kioski.

Jaahallin vieressa on tekonurmikentta ja pieni nurmikentta.
Nurmikenttien lisaksi Urheilupuistossa on myos hiekkakentta,
jossa on talvella luistelukentta ja kaukalo.

Tekonurmikentalla ja pesapallo-/ulkojaakentalla on kaytdssa C2
SmartLight valaistusjarjestelma.

Urheilupuiston valittomassa laheisyydessa on ravirata, joka toimii
kesaisin maarata-ajojen harjoitus- ja kilparatana, koirien
koulutuspaikkana seka varsinaisena raviratana. Raviradalla on
lumettomana aikana eri kayttajaryhmille omat vuorot. Elokuussa
raviradalla oli Sirkus Finlandia seka jarjestettiin koiranayttely.

Talviaikana valaistulle raviradalle on tehty kilometrin pituiset
ladut, jotka ovat olleet erittdin suositut. Ravirata toimii myos ns.
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Urheilupuiston latujen lahtopaikkana valaistuille kolmen ja viiden
kilometrin seka valaisemattomille kahdeksan ja kymmenen
kilometrin laduille. Kesaaikana naita ulkoilureitteja kayttavat
kavelijat ja pyorailijat.

Frisbeegolfrata DiscGolfParkWorld sijaitsee Urheilupuiston 3 ja
5 km:n ulkoilureittien ymparilla. Ratoja on myos Kumpeli
DiscGolfPark (9-vaylainen) seka Kirkonkyla DiscGolfPark (6-
vaylainen). Lords of DiscGolf ry on tehnyt itse radat ja hoitanut
ratoja aktiivisesti.

Tenniskenttien, uimahallin massakenttien (2) ja Tahtiniemen
hiekkatekonurmikentan, tilapaisvaraukset hoidettiin uimahallin
kassalta ja Perhepuiston kahvilasta. Sepanniemen
massatenniskentta on vuokrattu vuosivuokrasopimuksella
Heinolan Verkkopalloilijat -36 ry:lle, joka hoitaa varaukset ja
kunnossapidon.

Kirkonkylan yleisurheilukentta on kuntoilijoiden vapaassa
kaytossa. Kivituhkapaallysteiselld kentalla on viisi 300 m pitkaa
juoksurataa seka hyppy- ja heittopaikat. Kentan laheisyydessa on
1,5 km:n valaistu ulkoilureitti/latu. Talviaikana kirkonkylan kentalla
on pieni jaakaukalo ja pieni jaakentta.

Kaupunginosa- ja sivukentat ovat vapaasti kaupunkilaisten
kaytossa. Kentat ovat padosin hiekkakenttia (kivituhka).
Hoidettavia kenttia on 22. Talviaikana osa naista kentista
jaadytetaan.

Valaistuja ulkoilureitteja ja latuja on Urheilupuiston, Tahtisillan,
Valo-llveksen, Kirkonkylan, Lusin ja Vierumaen polut ja ladut,
joiden pituus vaihtelee 1-12 km:iin. Lisaksi valaisemattomia
ulkoilu- reitteja on Paasossa, Paasinniemella, Marjoniemessa ja
Imjarvella. Jyrangon ja Vuolenkosken valilla on 18 km:n mittainen
Juustopolku -niminen vaelluspolku.
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Useiden ulkoilureittien varrella on retkeilijoiden vapaasti
kaytettavissa laavuja, kotia tai nuotiopaikkoja.
Liikuntapalvelujen huoltovastuulla on viisi laavua tai kotaa.

Paistjarvella on retkeilypainotteinen luonnonsuojelualue,
jossa on mm. opastetut vaellusreitit, uimapaikat, telttailualue ja
nuotiopaikat. Alue sijaitsee luonnonkauniilla vesisto-

ja harjualueella (Natura-aluetta), joka on Metsahallituksen mailla.
Heinolan kaupungilla on kummisopimus Metsahallituksen kanssa
alueen kunnossapidosta, jotta aluetta ei lakkautettaisi.

Uimarannat

Heinolan sijainnin ansiosta kaupungissa on lukuisia uimarantoja
ja -paikkoja. Kylpylan uimaranta on ns. EU-uimaranta. Pienia
yleisia uimarantoja ovat Kaivanto, Uudenriihenlampi, Sinilahde,
Kotajarvi, Hevossaari, Tommola, Jyranko, Myllyoja ja Vihutjarvi.
Nama kuuluvat terveydensuojeluviranomaisen saannollisen
valvonnan piiriin.

Kylpylan uimarannalla on virallisina aukioloaikoina valvonta.
Rantavalvonnan hoitivat uimahallin uinninvalvojat ja kesaksi
palkatut apuvalvojat. Rannalla on lasten leikkialue, hyppytelineet,
rantalentopallokentat, kaksi Teqball-poytaa ja Street workout-
teline seka pukeutumis-, suihku- ja wc-tilat ja uutuutena frisbee
puttiparkki. Kesalla rannalle uusittiin laituri seka remontoitiin
pukuhuonetilat.

Kylpylan uimaranta toimii talvikaudella talviuintipaikkana.
Pukuhuoneiden kaytto edellyttaa Heinolan Talviuimareihin
kuulumista.

Kylpylan uimarannan uusi laituri
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Moottoriurheilukeskus

Heinolan Komostenkylan motocrossrata on lajinsa arvostetuimpia
Suomessa. Motocross-rataa isannoi Heinolan Moottorikerho ry,
joka huolehtii myos radan kunnossapidosta. Komostenkylan
moottorirata-alueeseen kuuluu myos Jokamiesluokan autojen
rata, jota isannodi Heinolan Urheiluautoilijat ry.

Perhepuisto

Heinolan kaupunki kerasi asukkailtaan palautetta kevaalla 2020
koskien lasten, nuorten ja perheiden toiveita kaupungin
viihtyvyydesta ja toiminnoista. Palautteissa nousi erityisesti
likennepuisto ja pumptrack seka toivottiin aluetta, jossa
omatoimisesti viihtya yhdessa perheen kanssa.

Vanhalle linja-autoaseman alueelle sijoittuvassa liikkennepuistossa
on kaytossa erilaisia polkuautoja, potkulautoja ja potkupydria.

Liikennepuisto ja perhepuiston kahvila olivat avoinna 4.6.-31.8.
joka paiva seka elokuussa viikonloppuisin. Liikennepuistossa ol
toissa varsinaisten valvojien lisaksi kuusi kesatyontekijaa.
Kavijoita oli kesakaudella yhteensa 13783.

Kevaalla 2022 valmistunut pumptrack- rata on kaikkien vapaassa
kaytossa. Radalle voi tulla erikokoisilla temppupyorilla,
potkulaudoilla tai polkupy®rilla. Radalla oli avajaispaivana 4.6.
ajotaitonaytoksia ja musiikkia.

Pimee ajot -tapahtuma jarjestettiin perhepuistossa 30.9.
Tapahtumassa oli esiintyjana Maltti ja Valtti. Tapahtumassa oli
mm. heijastinpolku ja paikalla jaettiin myds hodarit 300
ensimmaiselle. Tapahtumassa oli kavijoita n. 500 henkilda.

Liikunta-alueiden kunnossapito

Liikuntapaikkojen hoito on ostettu Kuntatekniikalta puistot/
likuntapaikat. Liikunta-alueita pidetaan kunnossa hyvinvointi-
lautakunnan paattaman kunnossapitoluokituksen mukaisesti.

Hankkeet

Kaupunki sai luonnon virkistysavustusta ulkoilureittien ja
oheispalvelujen perusparannukseen. Hankkeen omarahoitus oli
150 000 euroa ja avustusta saatiin 80 000 euroa. Hankkeella
tehtiin vuonna 2022 ulkokuntosali Jyrankoon ja seniorikuntosali
Maljan puistoon seka Gritbirdeja rantareiteille viiteen eri
pisteeseen. Hankkeessa hankittiin kaksi F-puttiparkkia, joista
toinen tuli Kylpylan uimarantaan ja toinen Kippikselle. Hankkeella
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LIKUNNANOHJAUS

tehtiin myos kymmenen ulkoilureittien opastetauluja. Hanke jatkuu
vuonna 2023, jolloin tehdaan pitkospuita ulkoilureiteille.

T

Seniorikuntosali Mljan puistossa

IKAIHMISTEN JA SOVELTAVA LIIKUNTA

Liikuntapalvelut tarjoavat liikkuntaa ikaihmisille ja soveltavaa
likuntaa tarvitseville. Ohjelmassa on mm. eritasoisia
kuntojumppia ja vesijumppia, tuolijumppia seka
likuntarajoitteisten kuntosali-ohjausta. Yleisten ryhmien lisaksi on
suljetumpia ryhmia, kuten erityislasten liikuntaa, aikuisten
kehitysvammaisten ryhmia seka mielenterveyskuntoutujien
likuntaryhma. Asiakas voi varata myos henkilokohtaisen
kuntosaliohjauksen. Ohjauksia oli 5 henkildlle.

Maksu ryhmiin on 55 € / kausi. 70 vuotta tayttaneet paasevat
maksutta elakelaisten ohjattuihin liikkuntaryhmiin.

Kevatkaudella ryhmat alkoivat koronatilanteen vuoksi 7.3.2022
Ryhmien osallistujamaaria rajattiin viela kevatkaudella.
Enimmillaan osallistujia sai olla kuntojumpassa 30 hl63,
vesijumpassa 25 hléa ja liikuntarajoitteisten kuntosaliryhmassa 20
hl6a. Kevaalla oli vain erityisryhmien liikkunnan 45 viikoittaista
ryhmaa. Yhteensa kevaalla ohjauskertoja oli 341 ja kayntikertoja
3 626.

Toukokuussa ryhmia oli 11. Ohjelmassa oli kuntojumppaa,
vesijumppaa, Lavista seka liikuntarajoitteisten kuntosali-ohjausta.
Ohjauskertoja toukokuussa oli 38 ja kayntikertoja 655. Kesalla
kylpylan uimarannalla jarjestettiin rantajumppia tiistaisin ja
torstaisin. Ohjauskertoja oli 19 ja kayntikertoja 638.
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Syksykaudelle ryhmien osallistujamaaria pysyi samana kuin
kevaalla, ainoastaan Lavikseen otettiin 40 hiéa/ryhma. Kauden
aikana oli 43 viikoittaista ohjattua ryhmaa. Ohjauskertoja syksyn
aikana oli 519 ja kayntikertoja oli 7 243. Koko vuoden aikana
ohjauskertoja oli 1014 ja kayntikertoja oli 13 386.

Liikuntabussi kuljetti heikommin liikkkuvat mukaan sosiaaliseen
ryhmatoimintaan. Liikuntabussi liikenndi torstaisin. Kayntikertoja
likuntabussilla oli 450. Bussimaksu asiakkaalle oli 5 €/kerta.
Lisaksi torstaisin oli mahdollista sydda uimahallilla lounas paivan
paatteeksi 5 €/hlo.

KUNNOSSA KAIKEN IKAA — YRITYSTEN JA TYOTTOMIEN
LIIKUNTA

Kunnossa Kaiken 1k&a- toiminta on suunnattu tyoikaisille vahan
likuntaa harrastaville henkilGille. Toiminta on KKI- yritysten
tydntekijoille maksutonta ja tydnantaja maksaa kausimaksun
yrityksen koon mukaan. Tyottomilla on mahdollisuus osallistua
toimintaan maksutta.

Kevatkaudella ryhmat alkoivat koronatilanteen vuoksi 7.3.2022.
Ryhmien osallistujamaaria rajattiin viela kevatkaudella.
Enimmilldan osallistujia sai olla kuntojumpissa 30 henkilda ja
vesijumpissa 25 henkiloa.

Kevatkaudella maalis-huhtikuussa 2022 KKI-liikunnassa ol
mukana 38 yritysta. ohjattuja ryhmia oli 19, jotka koostuivat
monipuolisista ja eritasoisista lattiajumpista seka vesijumpista.
Omatoimisia ryhmia olivat naisten lentopallo, pipolatka, keilaus
seka naisten ja miesten sahlyt. Kayntikertoja oli yhteensa 969.

Touko-kesakuussa ohjattua liikuntaa olivat kevyt kuntojumppa
(kayntikertoja 42), testauspaiva (osallistujia 250), pesapalloa
(kayntikertoja 118), rantajumppaa tiistaisin ja torstaisin
(ohjauskertoja 19 ja kayntikertoja 638).

Syyskaudella 5.9.-9.12. mukana oli 39 yritysta. Ohjattuja ryhmia
oli 18 ja kayntikertoja yhteensa 1667. Omatoimisina ryhmina
jatkoivat naisten lentopallo, pipolatka, keilaus seka naisten ja
miesten sahlyt. Syksyn testauspaivassa oli mukana noin 150
henkilda.

Asiakkaalla on mahdollisuus varata henkilokohtainen ja maksuton
kuntosaliohjaus. Kuntosaliohjauksia oli kevatkaudella 3 henkilolle
ja syyskaudella 2 henkildlle.
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TERVEYSLIIKUNTA - LIIKUNTANEUVONTA

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on edistaa terveytta ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia mm. liikunta, uni- ja ravinto
tottumukset. Kohderyhmina olivat erityisesti terveytensa kannalta
rittamattomasti liikkkuvat, ylipainoiset henkilot ja joilla on jokin
sairaus, johon liikunnalla voidaan vaikuttaa.

Liikuntaneuvonnan vastaanottoa on terveyskeskuksessa 1-2
kertaa viikossa ja tarvittaessa useammin. Liikuntaneuvonta on
kaikille heinolalaisille maksutonta palvelua.

Kayntikertoja vastaanotolla oli 229 ja asiakkaita 99.
puhelinkontakteja 76 ja asiakkaita 59 seka kotikaynteja 2 ja
asiakkaita 2. Liikuntaneuvontaan asiakkaita lahettivat 1aakarit (1),
sairaanhoitajat (8), fysioterapeutit (7), muu taho (4) ja
omatoimisesti (18), yhteensa 38. Kontaktien lukumaara 308 ja
asiakkaita 118 henkilda.

Henkildkohtaisia kuntosaliohjelmia 16:sta henkildlle.
Suurin osa asiakkaista ohjautui ryhmiin likkumaan ja osa
kuntosaliharjoitteluun tai muuhun omatoimiseen likkuntaan.

Heinolan koulujen henkildkunnan matalan kynnyksen
likuntaneuvontaa, jossa testattiin kehonkoostumusta (InBody) ja
puristusvoimaa. Testauspaivia oli 6 ja kouluja 5, testattavia oli
150.

Koulutukset ja kurssit

Vapaaehtoiskoulutus jarjestettiin syksylla yhteistyossa
Jyrankolan Setlementin ja soten kanssa. Vapaaehtoiskoulutuksen
suoritti 18 henkiloa, joista liikuntaystava toimintaan saimme uusia
likuntaystavia 4 henkil6a.

Liikuntakaverikoulutus ylakoulun vapaehtoisille 7-9
luokkalaisille jarjestettiin 2 kertaa. Oppilaita koulutuksessa oli
kevaalla 3 henkil6a ja syksylla oli 4 henkiléa. Uusia
likuntakavereita koulutettiin yhteensa 7 henkil6a.

Energiajuoma- ja Nuuska-agentteja koulutettiin syksylla
ylakoulun vapaaehtoisista 7-9 luokkalaisista oppilaista 4 henkilda.

Tyokuntoisena ja -kykyisena tyoelama -kurssi

Yhteistydssa Tyopajan kanssa. Kohde-ryhmana oli
pitkdaikaistyottomat. Ryhmia oli 1 ja kokoontumisia 4 kertaa ja 47
kayntikertaa.

Hyvinvointi luennot kaupungin henkil6ston siivous- ja
ruokapalvelut. Luentosarjat (4) aiheena oli arjen aktiivisuus ja
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mielenhyvinvointi (luennot Teamsina). syOmisen iloa ja miten
nukun, (Lukion auditoriossa. Terveyskeskuksen ruokapalvelun
henkilostolle pidettiin erikseen omissa tiloissa yhdistettyna kaksi
luentoa. Luennoille osallistui yhteensa 86 henkiloa.

Elamani elakevuodet edessa Nytku -valmennusryhma, jossa
henkildiden lilkkunta ja oma hyvinvointi ovat jaaneet taka-alalle.
Ryhmia oli 1 ja kokoontumisia 8 kertaa ja 61 kayntikertaa.

Vapaaehtoisia

Liikuntaystavia ikaihmisten liikuttamiseen on yhteensa 30 ja
heista aktiivisia liikuntaystavia oli 20 liikuttamassa mm. ulkoilua,
jutustelua, tupajumppaa, uintia - ja kuntosaliavustajina.
Kayntikertoja 460 ja viikkotunteja kertyi yli 500 tuntia.

Liikuntakaverit liikuttavat vahan liikkuvia alakouluikaisia. Aktiivisia
likuntakavereita oli 7 liikuttamassa ja kaynteja oli 49.

Energiajuoma-agenttien (ylakoulun oppilaita) kiertue lukuvuonna
alakouluilla 3-6 luokkalaisille oli 11 luokkaa ja oppilaita 173 ja
opettaja ja avustajat yhteensa 16 henkiloa.

KAVELYN JA PYORAILYN EDISTAMINEN -HANKE

Heinola sai aluehallintovirastolta 15000 € likunnan elamantavan
paikallista kehittamisavustusta vuodelle 2022. Omarahoitus oli
17000 €. Tama hanke painottui kavelyyn, pyorailyyn ja
luontoliikuntaan.

Hanke toteutui lahestulkoon suunnitelmien mukaisesti.
Liikennepuistossa jarjestettiin varhaiskasvatukselle
tutustumiskertoja ja samalla tehtiin liikennesaantdja tutuiksi.
Liikkennekasvatuksen avulla saatiin lisattya liikenneturvallisuutta.
Liikennepuiston koko perheen Pimee ajot - tapahtumassa
esiintyivat Maltti ja Valtti. Tapahtumaan osallistui reippaasti yli 500
henkilda.

Hankkeessa jarjestettiin erilaisia retkia ja tapahtumia, joita
toteutettiin yhteisyossa paikallisten jarjestojen kanssa. Lisaksi
hankkeessa toteutettiin erilaisia some kampanjoita.

Hankkeessa suunniteltiin ja toteutettiin sahkaoisia
opastemateriaalit. Lisaksi tehtiin tietoiskuja mm. tulen kaytosta
tulipaikoilla. Lisaksi suunniteltiin ja toteutettiin noin 33 km pitka
pyorareitti, joka merkattiin pienilla nuolilla maastoon.

Luontoliikunnan ymparille tehtiin strategiakuva, jonka visiona on
luoda Heinolasta Suomen luontoliikuntakeskus.
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HEINOLAN HARRASTEMALLI

Heinolan harrastemallin tavoitteena on tarjota kaikille lapsille
tasapuolinen mahdollisuus osallistua harrastustoimintaan heti
koulupaivan jalkeen.

Maksutonta harrastetoimintaa tarjotaan jokaisessa alakoulussa
kahtena arkipaivana viikossa. Koulukyytietuuden piirissa oleville
lapsille koulukyydit on jarjestetty heti harrastuksen paattyessa.
Toiminnassa tarjotaan myds pieni valipala.

Kevaalla toimintaa jarjestivat alakouluilla Intopiukee ry, Kuvista
kaikille, Union Plaani ry, YMCA Heinola ry ja Salibandy Heinola
ry. Ylakoululla oli Keittiét Liekkeihin- kotitalousryhma ja AAO -
kirjallisuusryhma. Heinolan harrastetoimintamalli on saanut
myOnteista palautetta.

Syksylla 2022 toimintaa jarjestivat alakouluilla Intopiukee ry,
Kuvista kaikille, Union Plaani ry, YMCA Heinola ry ja Salibandy
Heinola ry. Lisaksi Heinolan Iskun uintijaosto jarjesti Heinolan
uimahallilla uimakouluja. Ryhmia oli uimataidottomille ja
uimataitoisille.

Kayntikertoja ryhmissa oli yhteensa kevaalla 5692 ja syksylla
6191.

LIKUNTAPALVELUJEN TAPAHTUMAT

26.4. seurafoorumi uimahallilla, osallistujia 24

27 4. palaveri jaaseurojen kanssa, osallistujia 12

6.5. kaupunkipyoraily, yhteistydossa Heinolan Latu ry:n kanssa,
osallistujia 25
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7.5. geokatkeily-retki, yhteistydssa Heinolan Latu ry:n kanssa,
osallistujia 6

9.5.-30.9. postilaatikkopyoraily, 10 postilaatikkopistetta, kavijoita
kirjattu 3870

10.5. sauvakavelyopastus, osallistujia 6

11.5. testauspaiva uimahallilla ja cooper urheilukentalla,
osallistujia 250

15.5. patikkaretki Tornimaen laavulle, osallistujia 52

1.6. ikdihmisten kevatkarkelot Maaherranpuistossa, osallistujia 80
4.6. Liikennepuiston kesan avajaiset

7.6.-30.7. Kylpylan uimarannalla jarjestettiin liikunnanohjaajien
ohjaamaa jumppaa tiistaisin ja torstaisin, osallistujia 638

11.6. kesaretki Tammelan saaren kansallispuistoon, yhteistyossa
Heinolan Latu ry:n kanssa, osallistujia 23

17.8. Vesisankarit -tapahtuma Kylpylan uimarannalla, osallistujia
n. 100

31.8. testauspaiva, uimahallilla, osallistujia 150

4.9. Hobby messut lukiolla, osallistujia n. 1000

6.9. seurafoorumi uimahallilla, osallistujia 20

25.9. Juustopolku yhteistydssa Heinolan Latu ry:n kanssa,
osallistujia 150

30.9. Pimee ajot -tapahtuma perhepuistossa, osallistujia yli 500
21.-30.10. Wibit temppurata uimahallilla

11.11 ja 18.11. Ikdantyneiden testauspaivat, osallistujia 82

LIKUNTAJARJESTOJEN AVUSTAMINEN

Kaupunginvaltuusto myonsi vuodelle 2022 liikuntajarjestojen
toiminnan tukemiseen avustusmaararahaa 90000 €.
Liikuntapalvelujen avustusmuodot ovat vuosiavustus ja
kohdeavustus. Kohdeavustukseen varattiin 5 000 euroa ja
vuosiavustukseen 85 000 €.

Vuosiavustuspaatoksesta tuli useampia oikaisuvaatimuksia ja
lopulta siita valitettiin hallinto-oikeuteen. Vuosiavustuksia ei jaettu
vuoden 2022 aikana. Kaupungin johtoryhma teki kuitenkin
periaatepaatoksen, etta ne jaetaan vuonna 2023.

URHEILUANSIOIDEN PALKITSEMINEN

Heinolan kaupungin liikuntajaosto valitsi likunnassa ja urheilussa
palkittavat:

vuoden urheilija Aapo Kinnunen

vuoden nuori urheilija Tuomas Kinnunen

vuoden valmentaja Jukka Varmanen

vuoden senioriurheilija Reijo Hayrinen
tunnustuspalkinto Esko Pesonen ja Jorma Kankaanpaa
Kunnon kuntalainen Osmo Virtanen
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VIESTINTA

Eri lajien parhaina heinolalaisina urheilijoina palkittiin 30 urheilijaa.
Palkitsemistilaisuus jarjestettiin WPK-talolla 31.1.2023.

LDG ry oli ehdolla Suomen Urheilugaalassa vuoden
urheiluseuraksi.

Liikuntapalvelut viestivat kuntalaisille aktiivisesti www.heinola.fi-
sivujen, Facebookin ja Instagramin kautta. Seuroille, KKI-
yrityksille ja postituslistalle iimoittautuneille tehdaan
suoramarkkinointia sahkopostitse. Isompia tapahtumia
mainostettiin paikallisessa lehden Ita-Hameen, Facebookin ja
Instagramin maksullisissa mainoksissa.
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LUTTEET

TEAVIISARI TULOKSET

Etusivu > Tulokset - Liikunta

Liikunta : Heinola 2022
Liikunta

. Sitoutuminen
. Johtaminen

. Seuranta ja tarveanalyysi
75

25 Voimavarat
. Osallisuus
PawerPoint @ vuut ydintoiminnat
= Aineisto paivitetty 21.12.2022

9 0 Tarkemmat tiedot aukeavat klikkauksella.
Huom. Alimmalta tasolta voit katsoa
yksittdisen tiedon alkuperdn ja

Il Huono tulos Parannettavaa M Hyvé tulos B
{1/2 »
® Aluevertailu
Liikunta 89 72 Eokoie
Sitoutuminen [i] 97 69 + Liséa alueita
Johtaminen i} 92 72 OVuosivertailu
Seuranta ja tarveanalyysi Li] g 65
Voimavarat (i ] 84 55
Osallisuus (i 100 95
Muut ydintoiminnat [i] 83 75
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OHJATTUJEN RYHMIEN OHJEMAT

AKTIVINEN KOHDEVENYTTELY on rauhallista, pumppaavaa venyttelya, joka
vahvistaa ja hoitaa kehon lihasten, jnteiden ja nivelten kuntoa sekd terveytts.

AVH (aivoverenkiertohiirid) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kayttda sekd antarmassa harjoittelavinkkeja.

CORE/VENYTTELY sisaltaa n. 20 min keskivartaloa vahvistavia lilkkeita, jonka
Jalkeen n. 40 min syvavenyttely osuus koko keholle. Soveltuu kaiken kuntoisille.

KEVYT KUNTOJUMPPA eri kehonosille, valineitd voidaan kiyttad apuna. Soveltuu
hyvin sydanjumpassa ja 70+ jumpassa kayneille,

_-—--__.l

KUNTOJUMPPA sisaltaa lammittelyosuuden, lihaskuntolikkeita eri kehonosille ja
rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. valineita voidaan kayttaa apuna.

KEVAT 2022

LAVIS on lavatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa tanssitaan ja jumpataan
ilman paria. Tule nauttimaan tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkildille, joilla on reuma,
osteocporoosi, likuntaa rajoittava halvaus, parkinsson tai kuntoutusta vaativa
tekonivel (max.1 ¥ vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttsa
seka antamassa harjoitteluvinkkeja

ROUNDTANSSIT, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on vaativammat
askelkuviot, kuin senicritanssissa ja pari ei vaihdu

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/vah. 15 hl64, ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistad mieltd, vahvistaa rmulistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloa!
Seniaritanssi on ikdihmisille kehitetty lilkuntamuoto, josta voivat nauttia
likkumiskywvyltaan erilaiset ihmiset. Senioritanssissa keskitytaan enemman
yksintansseihin ja piiritansseihin ilman kasiotetta

L]
S
N e
Vankican 1 O
e R R

e e E

SYVANVEDEN JUMPPA sisaltis tehokkaita harjoitteita syvissi vedessa vesijuoksu-
vy6lla eri valineitd apuna kayttaen. Vesijuocksuvditd voit lainata maksutta
uimahallilta.

P e e o e o -

TUOLIJUMPPA sisiltda istuen tehtavid harjoitteita, jotka parantavat erityisesti

likkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineita voidaan kayttda apuna s - o -
# Kevaan kausimaksu 27,50 €

VESIJUMPPA sisaltaa niin syketta nostavia kuin lihaskuntoakin parantavia : s
harjoitteita eri valineitd apuna kayttden. Lopussa venytelladn kevyesti. maksetaan L{Jma!ja“ln ka‘ssalle i
# 70 vuotta tayttinyt heinolalainen maksutta
VOIMA- JA TASAPAINOJUMPASSA tehdaan tasapainoa ja lihaskuntoa kehittavia z : : :
harjoituksia. Soveltuu kalkenikaisille ja —kuntoisille. SpO[:tt\kOl’tt'\‘ (6 é.:) u.lmahallm kasseztta
# Vesijumppiin uintimaksu (+kausimaksu)

e kaveon, 180 ELAMA &/Heinola

Elikelaiset ja soveltava liikunta 7.3.-29.4.2022

ei ryhmia: 18.4. (paasidinen)

UIMAHALLLI, peili-, kuntosali ja allastilat MUUT LIIKUNTATILAT

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Keskiviikko Torstai
9.00-9.45 9.00-9.45 10.00-10.30 16.00-16.50 10.00-10.45
Virkeytta vilkkoon Kuntojumppa, Ve’sijump-pm Kuntojumppa Tuolijumppa,
kuntojurmppa ikdmiehet KK:n liikuntahalli Elamankaaritalo
10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-10.45 11.00-12.00 11.15-12.00
Nakdrajoitteisat Round tanssit, 2 €/krt : e Lilkuntarajoitteiset Kuntojumppa,
kuntosali KengE kilpceluppa ohjattu kuntosall Eldménkaaritalo
T S R
Hr 10.15-10.45 10.30-11.00 T Keviin kausimaksu 27,50 €
veasuirr?r{glpaelse Vesijumppa miehet Vesijumppa 2 Tuolijumppa

Ryhmiin ilmoittautuminen
Mttt hee 11.15-12.45 s 12.15-13.05 alkaa ma 21.2. klo 10.00.
Senioritanssi, 3 €/krt ku#tosali AVH Lavis 3 www.heinola.fi/ikaihmisten-liikunta
13.30-14.00 11.35-12.35 11.15-12.05 13'90'13'30 Kaikkiin ryhmiin tulee ilmoittautua.

Vesijumppa 1 70+ ohjattu kuntosali | Lavis 1 l'isuutmbppa' Voit valita 4 jumppaa ja 2 vesilumppaa vilkossa.
— iAol Se Mumeroidut ryhmét ovat samanlaisia. Osallistua voit
14.10-14.55 12.45-13.15 12.00-13.00 13.00-14.00 vain toiseen ryhmadn, Laviksessa voit valita joko 1
Voima- ja Vesijumppa Lilkuntarajoitteiset Liikuntarajoitteiset tai 2 ja 3 tai 4.
tasapainojumppa ohjattu kuntosali ohjattu kuntosall
14.15-14.45 12.45-13.30 12.15-13.00 e

Vesljumppa 2 Kuntojumppa naiset 1 | Core / venyttely 2 kohdevenyttely 1 l'ﬂPﬂill’UﬂﬂI' jﬂ MUU TOIMINTA:

13.45-14.30 13.00-14.00 # Liikuntabussi torstaisin, Lisatiedot j
15.15-15.45 F ’ i icittei .15-15, : g a
Vesijumppa 3 Kuntojumppa naiset 2 | Lilkuntarajoitteiset gﬁ :5 e ilmoittautuminen Heli Hautalahti 044 769 4203
ohjattu kuntosali
,ﬁp.\)D\"' W 14.00-14.30 13.25-13.55 liﬂi};glfn LisATieoor:
“NO\“ \(\.\“ﬁ“ Vesijumppa nalset Vesljumppa 3 kohdevenyttely 2 Erityisryhmien likunnanohjaaja
\ Johanna Saarinen
e \“o\a.“-l oka| 14-45-15.45 14.00-14.30 il e
ne 2 L Core / venyttely 1 Syvanveden jumppa johanna.saarinen@heinola.fi,

g\“‘“\s‘ o QSBA' 14.15-15.05 www.heinola.fi/lkaihmisten-likunta

i 080 &9 Lavis 2
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AKTIIVINEN KOHDEVENYTTELY on rauhallista, pumppaavaa venyttelyd. joka vahvistaa
ja hoitaa kehon lihasten, janteiden ja nivelten kuntoa seka terveytta

AVH (aivoverenkiertohairié) OHJATTU KUNTOSALI ohjazja on opastamassa
kuntosalilla laitteiden kiyttod seka antamassa harjoitteluvinkkeja.

CORE/VENYTTELY sisaltda n. 15 min keskivartaloa vahvistavia lilkkeitd, jonka jalkeen
n. 30 min venyttely osuus koko keholle. Soveltuu kaiken kuntoisille

KEVYT KUNTOJUMPPA eri kehonosille, valineitd voidaan kayttaa apuna. Soveltuu hyvin
sydanjumpassa ja 70+ jumpassa kayneille

Elakelaiset
ja soveltava
liikunta

KUNTOJUMPPA siséltaa lammittelyosuuden, lihaskuntolilkkeits eri kehonosille ja
rauhalliset venytykset suurimmille lihasryhmille. valineitd voidaan kayttaa apuna.

LAVIS on lavatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa tanssitaan ja jumpataan ilman
paria. Tule nauttimaan tanssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI on suunnattu henkilgille, joilla on mm. reuma,
osteoporoosi, lilkuntaa rajoittava halvaus, parkinsson tai kuntoutusta vaativa tekaonivel
(max.1 ¥2 vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttod
sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSIT, 2 €/krt maksu ohjaajalle. Round tanssissa on vaativammat
askelkuviot, kuin senioritanssissa ja pari ei vaihdu

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/vah. 156 hlod, chjaaja Anni-Sirkku Askola.

Senioritanssi virkistaa mielta, vahvist:

a muistia ja tarjoaa iloista yhdessaeloa!

Senioritanssi on ikédihmisille kehitetty likuntamuoto, josta voivat nauttia
likkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset. Senioritanssissa keskitytaan enemman
yksintansseihin ja piiritansseihin ilman kasiotetta,

SYVANVEDEN JUMPPA sisaltad tehokkaita harjoitteita syvassa vedessi vesijuoksu-

vyolla eri valineitd apuna kayttaen

Vesijuoksuviti voit lainata maksutta uimahallilta

TOIMINTARATA Tunti toteutetaan monipuolisena kiertoharjoitteluna keskittyen

voirmaan, tasapainoon, liikkuvuuteen, koordinaatioon ja muistiin

TUOLIJUMPPA sisaltad istuen tehtavid harjoitteita, jotka parantavat erityisesti
liikkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineitd voidaan kayttda apuna.

VESIJUMPPA sisiltas niin sykettd nostavia kuin i

eri valineitd apuna kayttaen. Lopussa venytelldan kevyest

haskuntoakin parantavia harjoitteita

VOIMA- JA TASAPAINOJUMPASSA tehddan tasapainoa ja lihaskuntoa kehittavia
harjoituksia. Soveltuu kaikenikaisille ja —kuntoisille

SYKSY 2022
5.9.-9.12.

Syksyn kausimaksu 55 €

maksetaan uimahallin kassalle
70 vuotta tiyttanyt
heinolalainen maksutta
Sporttikortti (6 €) uimahallin

kassalta

Vesijumppiin uintimaksu

(+kausimaksu)

Elakeldiset ja soveltava liikunta 5.9.-9.12.2022
ei ryhmia: 24.-30.10. (syysloma vko 43) ja 6.12. (Itsendisyyspaiva)

MUUT LIIKUNTATILAT

PiENi KRUPUNK,
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12.00-12.50
Lavis

11.00-12.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

11.00-12.00
Ohjattu kuntosali AVH

11.15-11.45
Tuolijumppa

13.00-13.45
Core [ venyttely 1

11.15-12.45
Senioritanssi, 3 €/krt

11.15-12.05
Lavis

13.00-13.30
Vesijumppa
lilkuntabussi

14.15-14.45
Vesijumppa 1

12.00-13.00
70 + ohjattu kuntosali

12.00-13.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

13.00-14.00
Liikuntarajoitteiset
ohjattu kuntosali

15.00-15.45
Aktiivinen
kohdevenyttely 1

14.15-15.00
Kevyt jumppa

KESKiViiKKO TORST Ai
9.00-9.45 9.00-9.45 16.00-16.50 log. Atk 10.00-10.45
Voima- ja Kuntojumppa, 3';?.;1:{00;” Kuntojumppa "*naa Tuolijumppa,
tasapainojumppa ikadmiehet Jumpp: KK:n likuntahall 3| Elamankaaritalo
10.00-11.00 11.00-11.45
Nikérajoitteiset ‘!RO.OO?;I.DO it 2 €/krt 10'99_10'30 5 Kuntojumppa,
kuntosali SURCTENS3Ik E S3UNMBPRE Eldmé&nkaaritalo
IEDRITES 10.15-10.45 10.00-11.00 Syksyn kausimaksu 55 €
Nakdrajoitteiset = F iy

£ Vesijumppa miehet Toimintarata Ch ” . i 4
vesjumppa Ryhmiin ilmoittautuminen kdynnistyy

ti 23.8.2022
www.heinola.fi/ikaihmisten-lilkunta

Kaikkiin ryhmiin tulee ilmoittautua.
Vesijumppia voit valita 2 ryhmaé viikossa.
Numeroidut tunnit ovat samanlaisia. Esim.
peilisalin tiistain kuntojumpista, core/venyttely tai
aktilvisesta kohdevenyttelystd voi valita vain yhden

ryhman.

TAPARTUMAT JA MUU TOIMINTA:

johanna.saarinen@heinola.fi,
www.heinola.fi/ikaihmisten-liikunta

15.15-15.45 13.00-13.45 12.15-13.00 13.15-14.05
Vesijumppa 2 Kuntojumppa naiset 1 | Core / venyttely 2 Lavis Koko kansan testauspiivi ke 31.8. klo 11-19
1315-13.45 13.00-14.00 14.15-15.00 uimahallin peilisalissa.
P Liikuntarajoitteiset Aktiivinen Lilkuntabussi torstaisin, lisitiedot ja
1‘1 P~ N Vesijumppa ohjattu kuntosali kohdevenyttely 2 ilmoittautuminen Heli Hautalahti 044 769 4203
\
\\__ \\ “ \'\“\ 14.00-14.30 13.20-13.50
“P‘\\g\k et f\‘““ Vesijumppa naiset Vesijumppa 3 L.Snnwor:
o 5"-9 “ S :(tr?too-r:n‘w a naiset 2 154\?a?1-\::d2ﬁ jumppa e unhashlact
’a\“ﬂ“ 635 Jumpp: A Jumpp Johanna Saarinen
W 59 050 595 8854
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA KEVAT 2022

Liikuntapalvelu yrityksille, tydttémille ja Heinolan kaupungin tydntekijoille

UIMAHALLIN PEILISALI

7.3.-29.4.2022
Ei ryhmid: 18.4. Piisidinen

MAANANT AV

TiiSTAi

KESKiViikko

TORSTAI

18.05-19.15
Total Body

18.10-19.00
lisiHiit

MUUT LIIKUNTATILAT

Ei erillista
ilmoittautumista!

G,
R

18.10-19.00
Kipparikallet

=

=

MAANANT i TiiSTAi
19.00-20.00

Miesten sahly KaiL

Lisdtiedot:

www.heinola.fi/kki,
rilkkka.pyyhtia@heinola.fi,
044 587 1472

KESKiViikko

PERJANTAi
18.00-19.00
Naisten sdhly LyKa

TORSTAI
Muut liikuntatilat:
Ellu= Eldminkaaritalo
Kk= Kirkonkyldn liilkuntasali
LyKa= Lyseonmaéen koulun iso

lilkuntasali (Kailas)
Kail= Kailas-talon liikuntasali

SUNNUNT i

Pipolatki jadhallilla.
Varmista kellonaika
viikoittain Timmisti.

TUNTISELOSTEET

Aktiivinen venyttely = Rauhallista kehon huoltamista
pumppaavalla venytysmenetelmalla.

Hatha-/ Yinjooga = Kokonaisvaltainen harjoitusmenetelma,
joka lisaa kehon notkeutta ja lilkkkuvuutta, opettaa
rentoutumista ja oikeaa hengitystd, parantaa keskittymiskykyd,
tukee kehon ja mielen tasapainoa sekd yleistd hyvinvointia.
Sopii kaikenikaisille, erityisesti tuki- ja lilkuntaelinvaivoista
karsiville. Kevatlukukausi 20€. Lisatiedot www.heinola.fi/kki.
Hartia-selké-vatsa 1ja 2 = Keskitytdan ylavartalon seka
keskivartalon hyvinveintiin meonipuolisilla lihaskuntoliikkeilla.
Tunnit 1ja 2 ovat samanlaiset.

lisiHiit = Harjoittelu sisdltda 10min alkulammittely, 30min
harjoitusosuus ja 10min loppuverryttely. Harjoitusosuus
sisaltaa lyhytkestoisia lilkeharjoitteita, joissa pyritdan
mahdollisimman korkeaan tehoon.

Haasta itsesi kuntosi mukaan!

Keilaus = Lihde keilaamaan kaveriporukassa tai perheesi
kanssa. 20€ sisdltda ratamaksun ja kaikkien valineet.

Kippari Kallet = Miesten tehokas hikijumppa vélineilld ja ilman.
Kuntojumpa = Perusjumppaa koko vartalolle valineilld ja ilman.
Lavis = Lavatanssijumppaa, ilman paria tanssitaan ja
jumpataan lavatanssimusiikkiin. Helppoa ja hauskaa!

Lemped kehonhuolto = Rauhallista kehon huoltamista
rentouttavilla ja lempeilla venyttely- harjoitteilla.

Naisten lentopallo = Naisten omatoiminen lentopallovuoro.
Sopii kaiken tasoisille.

Pipolitka = Matalankynnyksen hontsildtkdaa. Omat varusteet ja
kyparat paahan. Varmista kellonaika viikoittain Timmista.
Reisi-vatsa-pakara = Tehokasta lihaskuntojumppaa reisi-
vatsa-pakara- alueen lihaksille vélineilla ja ilman.

Steppi/Core = Tunti sisdltdd aerobista askellusta Step-laudan
kanssa seka lihaskuntoharjoittelua keskivartalon lihaksille.
Sahly = Naisten ja miesten omatoimiset séhlyvuorot.
Toiminnallinen kehonpainotreeni = Kehonpaino toimii
vastuksena. Liikkeet kehittdvat mm. kehonhallintaa, syvia
tukilihaksia ja voimaa.

Total Body = Tehokasta ja monipuolista lihaskuntojumppaa koko
kehon lihasryhmille. Kesto 70min.

Vesijumppa = Monipuolisia lihaskuntoliikkeitd vedessa valineilla
jailman.

XL-ryhma = XL-kokoisille lempedtempoinen liikuntaryhma, jossa
kokeillaan eri liilkuntamuotoja sisélla ja ulkona. Katso erillinen
ohjelma: www.heinola.fi/kki

TAPAHTUMAT

+ Testauspiiva uimahallilla ke 11.5. klo 11-19.
Cooper urheilukentalld klo 18.00. Lisatiedot my&hemmin.

Lisatiedot
Liikunnanohjaaja (AMK)
Riikka Pyyhtia

p. 044 587 1472

riikka.pyyhtia@heinola.fi
www.heinola.fi/kki
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA SYKSY 2022 5.9.-9.12.2022
Liikuntapalvelu yrityksille, tysttémille ja Heinolan kaupungin tyéntekijéille Eiryhmid: 24.-30.10, SYYSLOMAVIKKO (vko 43)
6.12. ITSENAISYYSPAIVA
UIMAHALLIN PEILISALI
MAANANTAI TisTAI KESKIVIikKD TORSTAI

16.10-17.00
Hartia-Selkéd-Vatsa

16.10-17.00
Core-keskivartalo

17.10-17.55
Vesijumppa KKI

17.10-18.00
Lavis

18.05-19.15
Total Body

18.10-192.00

16.10-17.00
Voimaa ylavartaloon

17.10-18.00
Kuntonyrkkeily

18.15-192.00
Yleinen vesijumppa

11.00-11.45
Kuntojumppa Ellu

Ei erillista

16.10-17.00 ilmoittautumista!

Voimaa alavartaloon

17.10-17.55
Vesijumppa KKI

18.10-12.00
Kipparikallet

19.25-20.15
Liikkuvuusharjoittelu

19.10-20.00
XL-ryhmi
(Erillinen ohjelma)

18.15-20.30
Lattarii

19.10-20.00
Kehonhuolto/ Venyttely

MUUT LIIKUNTATILAT

MAANANTAI TusTAI KESKiViikkO TORSTAi PERJANTAI
16.30-18.00 19.00-20.00 16.00-16.50 Ml;!“"{_liikurlltatilati 18.00-19.00
Naisten lentopallo KailL Miesten sihly KaiL Kuntojumppa Kk Ellu= Elaménkaaritalo Naisten séhly LyKa

5.10. alkaen!

Kk= Kirkonkyldn liilkuntasali

Lisidtiedot:

www.heinola.fi/kki,
rilkkka.pyyhtia@heinola.fi,
044 587 1472

19.00-21.00
Keilaus Valopallo
Hinta 20€ / rata.
Varaa aika 03 715 2524

[

g
_‘3'6 ELAMS

LyKa= Lyseonmaen koulun iso
liilkuntasali (Kailas)
Kail= Kailas-talon liikuntasali

SUNNUNT fi

19.00-21.00
Kellaus Valopalle | pipist voro
Varaa aika 03 715 2524 varmistuu mydhemmin

TUNTISELOSTEET

Core-keskivartalo = Lihaskuntoharjoittelua keskivartalon alueen
lihaksille.

Hartia-Selki-Vatsa = Kevyttd ylavartalon seka keskivartalon
hyvinveointia edistavaa harjoittelua.

lisiHiit = Harjoittelu sisdltda 10min alkulammittely, 30min
harjoitusosuus ja 10min loppuverryttely. Harjoitusosuus

sisaltaa lyhytkestoisia lilkeharjoitteita, joissa pyritdan
mahdollisimman korkeaan tehoon.

Haasta itsesi kuntosi mukaan!

Kehonhuolto/ Venyttely = Rauhallista kehonhuoltoharjoittelua
lempedésti venytellen.

Keilaus = Lahde keilaamaan kaveriporukassa tai perheesi
kanssa. 20€ sisaltaa ratamaksun ja kaikkien valineet.

Kippari Kallet = Miesten tehokas hikijumppa vélineilla ja ilman.
Kuntojumppa = Perusjumppaa koko vartalolle vilineilld ja ilman.
Kuntonyrkkeily = Monipuolisia kuntonyrkkeily- harjoitteita
nyrkkeilyhanskoin ja pistehanskoin. Pariharjoittelua.

Lattarii = Lattarii-tunnilla tanssitaan ilman paria erilaisia
lattaritanssikuvioita.

Lavis = Lavatanssijumppaa, ilman paria tanssitaan ja
jumpataan lavatanssimusiikkiin. Helppoa ja hauskaa!l
Liikkuvuusharjoittelu = Kehon huoltamista rauhallisilla
lilkkuvuutta kehittavilla harjoitteilla.

Naisten lentopallo = Naisten omatoiminen lentopallovuoro. Sopii
kaiken tasoisille.

Pipolatka = Vuoro varmistuu mydhemmin.

S#hly = Naisten ja miesten omatoimiset sahlyvuorot.

Total Body = Tehokasta ja monipuolista lihaskuntojumppaa
sykkeennosto-osuuksilla koko kehon lihasryhmille. Kesto 70min.
Vesijumppa = Monipuolisia lihaskuntoliikkeitd vedessa valineilla
ja ilman.

Voimaa ylavartaloon = Lihaskuntoharjoittelua ylévartalon
lihasryhmille valineita apuna kayttaen.

Voimaa alavartaloon = Lihaskuntoharjoittelua alavartalon
lihasryhmille vilineita apuna kayttden.

XL-ryhmi = XL-kokoisille lempe&tempoinen liikuntaryhma, jossa
kokeillaan eri liilkuntamuotoja sisalld ja ulkona. Katso erillinen
ohjelma: www.heinola.fi/kki

TAPAHTUMAT

* Koko kaupungin maksuton testauspdiva uimahallilla ke 31.8.
klo 11-19. Inbody-kehonkoostumus ja puristusvoima.

Lisdtiedot:
Liikunnanchjaaja (AMK)
Riikka Pyyhtia

p. 044 587 1472
riikka.pyyhtia@heinola.fi
www.heinola.fi/kki
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KUNNOSSAPITOLUOKITUS

Heinolan ulkcliikuntapaikkojen kunnossapitoluckitus vuodelle 2022
37.10.2021

Likuntapaikkaluckitus kesalld

Virkistysrannat

Yleisurheilukenttd/1-nurmi 1 Falpanen 2
Tekenurmikentta 1 Tahtiniemi 2
2-murrmi 1 Sahanranta 2
Pesdpallokentta 2 Ruukinpohja 3
Sivukentat Tenniskentat
Kavannonkentts 1 Uimahallin tenniskentdt 1
Etu-Tommolan kenttd 2 Tahtimiemen tenniskentta 2
Kirkonkylan kenttd 1 Sepdnniemen tenniskenttd *3
lyrangdn kentta 2
Ravirata-alus 2 Frisheegolf-radat
Taka-Tommaolan kentta 2 Frisbeegolf-radat *3
\ierumden kenttd 2
Sinlahde-talon kentta 2 Kodat, laavut ja tulipaikat
Rainion kentta 3 Y1a-Musterin kota 1
Paasinniemenkentts 3 Saittalahden laavu 1
Kesion kentta 3 Koskensaaren laavu 1
Marjoniemen kenttd 3 Tahtimiemen laavu 1
Pirttiniemen kenttd 3 Karhulammen kota 2
Haruskaaren pallckentta 3 Korvenlammentulipaikka 2
Myllyojan kemtta 3 Salijdrven tulipaikka 2
Veljeskylan kenttd 3 Koskensaaren tulipaikka 3
Paason kentta 3 Paistj@rven tulipaikat 2
Sepanniemesn pallokenttd 3
Tahtiniemen kentta 3 Palut ja reitit
‘Vahravuoren kenttd 3 Urheilupuisto 3 ja 5 1
Hahlin alueen kentta 3 Urheilupuisto & ja 10 3
Mustikkahaan kenttd 3 Valo-llves 1
Lusin kenttd R Kirkonkyld 2
Motocrossrata *3 Tahtisillan lenkki 2
Juustopolku *3
Uimarannat Myllyoja 3
Kylpyld 1 Lusi it
Kaivanto 1 Tahtimiemi 3
Tommola 1 Paistjarven retkeilyalue 3
Kotajarvi 1 Paaso o3
Hewvossaari 1 Onali 3
Uudenriihenlampi 1 Marjoniemi 3
Jyrankd 1 Padsinniemi A3
Myllyoja 1 Imj@irvi 3
Sinildhde 1
Lusi, Vihutjdrvi 1

neni kaveonis, 150 ELAMA
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&t

Urheilupuisto

Kirkonkyldn kentta

Etu-Tommolan kenttd

Vahlmanninkadun kenttd

Niylhyoja -> Sinildhde

Vierumaden kentta

Iyrangon kentts

Lusin kenttd

Vahravuoren kentta

Mustikkahaan kenttd

Taka-Tommolan kenttd

Lo oo fog (oo Ped [ B B R | B | e | |

Rainion kentta

Ladut

Ravirata ja hithtomaa

Urheilupuisto 3 ja 5

Valo-llves #

Kirkonkyla

Vierumaki

Tahtihowi

Nylhyoja

Lusi

Urheilupuisto 8 ja 10
Paivdkotien ladut

L L b [ R [ | B | ek |t | | e

Lisdmerkinnat

* Seura hoitaa

** Hoitosopimus Lusin Lukko ry:n kanssa

o Hoitosopimus Paason Pojat ry:n kanssa

& Hoitosopimus kylayhdistyksen kanssa

# Hoitosopimus Vierurnden Infra Oy:n kanssa

Prioriteetti

1 viikeittain

2 tilapdisestifkuukausittain
3 tarvittaessa

Maet

Pulkkamaki/Latumaja

Pulkkamaki/Laskettelu Pyssyharju

Kodat, laavut ja tulipaikat

¥la-Musterin kota

Saittalahden laavu

Koskensaaren laavu

Tahtiniemen laavu

Karhulammen kota

Salijarven tulipaikka

Korvenlammentulipaikka

Koskensaaren tulipaikka

o o IR (R P Ra | R Ra B2

Talviuintipaikka

| Kylpyla
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