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Johdanto

Kunnan liikuntapalvelujen tehtavana on jarjestaa liikkuntapalveluita
ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa huomioiden eri kohderyhmat,
tukea ansalaistoimintaa ja rakentaa seka yllapitaa
likuntapaikkoja. (390/2015 § 5)

Liikkuva Heinola 2030 -ohjelma hyvaksyttiin lautakunnassa
17.9.2024. Ohjelma sisaltaa osiot liikuntaneuvonnasta,
harrastamisesta ja olosuhteista Liikkuva Paijat-Hameen ohjelmaa
mukaillen. Ohjelma maarittaa linjaukset pitkgjanteiselle
likunnanedistamistyélle. Ohjelman kehittyy edelleen tulevien
vuosien aikana seuraamalla mittareita ja reagoimalla niiden
tuloksiin seka ohjelman eri osioiden ymparilla nouseviin ilmiéihin.
Ohjelman avulla seurataan toiminnan kehittymista ja linjataan
suuntaviivoja tulevaisuuteen.

Onnistumisia vuonna 2024 oli asiakasmaarien kasvu mm.
likuntaneuvonnassa ja kuntosaleilla. Liikuntaneuvonnan
asiakasmaarat kasvoivat 30 % ja kuntosalien asiakasmaarat 20
%. Liikennepuistossa vieraili kesan aikana myoés 25 000
asiakasta.

Uimahallin kuntosalilla aloitettiin ohjatut seniorikuntosalivuorot
maanantai, keskiviikko ja perjantai aamuisin. Syksyll& n&issé on
ollut myds ohjaaja. Seniorivuoro on saanut paljon kiitosta.
Kaupungin kuntosaleja on uimahallilla, jaahallilla ja kirkonkylan
likuntahallilla. Kokonaisuudessaan kuntosalien kavijamaarat ovat
nousseet vuodesta 2023 21 prosenttia 63 503 kavijaan.

Liikuntajarjestdjen toiminta on edelleen Heinolassa erittain
aktiivista. Vuosiavustusta hakeneiden liikuntajarjestéjen ryhmissa
ohjattuja kayntikertoja oli lapsilla Iahes 60 000 ja aikuisten yli 25
000. Jarjestott ovatkin kunnissa suurin ohjattua toimintaa
jarjestava taho.

Harrastemallin osallistujien maaré nousi 643 lapseen vuonna
2024, kun edellisvuonna osallistujamaara oli 562 lasta. Vuonna
2024 osallistujista alakoululaisia oli 611 ja yl&koululaisia 32.
Heinolan harrastemallin toimintaa jarjestetdan kouluilla kahtena
iltapéivana.
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Henkilokunta

Maria Kaikkonen
Katri Hietanen
Johanna Saarinen
Riikka Hannukainen
Kaisa Kauppi-Orpana

Kirsi-Marja Vihervaara
Teemu Nieminen
Jarkko Lindfelt

Ville Lind

likuntapalvelujohtaja
palveluneuvoja
erityisryhmien liik. ohjaaja
likunnanohjaaja (tyoikaiset)
likunnanohjaaja
(lapset/nuoret/perheet)
terveysliikuntakoordinaattori
uinninvalvoja

uinninvalvoja
korkeakouluharjoittelija 6.5.—
8.9. ja projektityontekija
16.9.-31.12.

Tydssaoppiminen/tydkokeilu/tydllistetyt

Liikunnanohjauksessa oli tytéssaoppimisjaksolla kevaalla 1 ja
syksylla 1 tydharjoittelijaa. Ty6harjoittelijan tehtaviin kuului
tutustua liikuntapalvelujen ohjaustoimintaan (KKI ja soveltava
likunta) ja ohjata muutamia ryhmié. Kevaalla liikuntaneuvoja
opiskelijoita oli mukana testauspaivassa 14 opiskelijan voimin.
Syksylla oli myds 1 ylakoululainen TET-jaksolla. Liikunta-
neuvonnassa 1 opiskelija seuraamassa yhden paivan

likuntaneuvonnan tyo6ta.

Liikuntapalvelujen hallinnossa oli 1 tydllistetty kevaall.
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Uimahalli

Uimahallissa oli v. 2024 yhteensa 65198 uimaria, joista

%

o aikuiset 18650 29

« lapset, opiskelijat, varusmiehet 14717 22

o elakelaiset, liikuntarajoitteiset, tyottomat 8306 13

o 70+ 18660 29

o perhelippu 4211 6

e Vvauva- ja perheuinti 654 1
YHTEENSA 65198 100

Monipuolinen uimabhalli tarjoaa erilaisia allastiloja perheen

Tammikuu 52 9059 6642
Helmikuu 4379 8550 8298
Maaliskuu 6895 8951 8296
Huhtikuu 6118 6208 7345
Toukokuu 4740 3269 2653
Kesakuu 0 0 0
Heinakuu 0 0 0
Elokuu 2037 2661 2335
Syyskuu 6812 6236 6511
Lokakuu 8793 6533 9406
Marraskuu 7837 7223 7732
Joulukuu 5122 2769 5980

pienimmista aina isovanhempiin asti. Uimahallilla on nelja allasta:

Kunto-, Muksu-, Rento- ja Kupla-allas. Uimahallilla on my6s
tilaussauna vuokrattavissa pienille ryhmille, kabinetti n. 20

hengelle juhla- tai kokoustilaksi, peilisali ja kuntosali.
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Jaahalli

Wibit-rata oli kaytossa talvi- ja syyslomaviikoilla.

Uimaopetus koululaisille ja paivahoitolapsille on ostettu Heinolan
Isku ry:n uintijaostolta. Opetuksia 1-4 -luokille 213 tuntia ja
eskareille 105 tuntia. 1-4-luokkalaisia uinneissa 491 hl6a ja
eskareita kevaalla 2024 115 hloa ja syksylla 2024 97 hloa.

Uimahallin peilisalissa oli liikuntapalveluiden omia ryhmia seka
paikallisten yhdistysten vakiovuoroja n. 30 viikossa. Uimahallin
kahvion kabinetissa jarjestot ovat voineet pitaa kokouksiaan
maksutta.

Verkkokaupasta pystyi ostamaan uinti- ja kuntosalikortteja 18.4.
alkaen. Uimahallin ollessa kesaaikana kiinni, kuntosalikorttien
myynti oli kulttuuritoimistosta.

Uimabhallin kassapalvelut ostettiin Sintun Sumppi Ay:Ita.

Jaavuorot olivat iltaisin ja viikonloppuisin jadurheiluseurojen
kaytossa. Vakiovuoroja oli n. 42 h viikossa. Jaahallin paivavuorot
oli varattu paaasiassa koulujen ja paivakotien ryhmille.

Yleis6luisteluvuoroja oli keskiviikkoisin ja sunnuntaisin.
Koululaisten loma-aikoina (talvi-, syys- ja joululomalla) lisattiin
yleis6luistelu ja mailavuoroja.

Jaahallin peilisalissa oli 13 vakiovuoroa ja painisalia sekéa
budosalissa oli 26 vakiovuoroa. Paivisin saleja kayttivat myos
koulut ja paivakodit.
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Muut sisaliikuntatilat

Ulko-alueet

Kirkonkylan liikuntahallia kayttivat paivisin Kirkonkylan koulu
(kevét) ja paivakotiryhmat. lltaisin vakiovuoroja oli viikoittain noin
22. Liikuntahallilla jarjestettiin lentopalloturnauksia.

Uima-, jaé- ja lilkkuntahallin likuntatilojen lisaksi liikunnan
harrastajien kaytossa on iltaisin ja viikonloppuisin monitoimitalojen
ja Elaméankaaritalon liikkuntasalit. Naissa vakiovuorovarauksia oli
noin 140 h viikossa. Lyseonmaen koulun Kailas-sali saatiin
kayttdon remontin jalkeen syyskuun alusta alkaen.

Kaikkien liikuntatilojen salivuorot kéasitellaan liikuntatoimistosta.
Tilavuokrat laskutetaan liilkuntatoimistosta, naista tulot menevét
aina ko. yksikkoon.

Uimahallin ja jaahallin kuntosalit ovat avoinna joka paiva klo 5-23
ja kirkonkylan kuntosali hieman suppeammin.
Seniorikuntosalivuorot toiminta kaynnistyi tammikuussa kolmena
aamupaivana uimahallilla. Ohjaaja oli syksyn ajan vuoroilla
opastamassa laitteiden kayttdéa. Varattuja vuoroja uimahallilla oli
15 h/vko, jaahallilla 1 h/vko sek& koululaisten vuorot.

Jaahallin ilma-aserata on vuokrattu Heinolan Ampujat ry:lle.

kayntikerrat 2022 2023 2024
Uimahalli ks 16036 23273 30614
Jaahalli ks 18376 23587 26189
Liikuntahalli ks 2138 5552 6704
ampumarata 1305 3938 4493
37855 56350 68000

Kentéat

Urheilupuistossa on yleisurheilukenttd, jonka keskella 1.
nurmikentta. Jaahallin vieressa on jalkapallokaytt6on
tekonurmikenttd, 2. nurmikenttd seké hiekkakenttd, jossa kesélla
pelattiin pesapalloa ja talvella siind on luistelukentta ja kaukalo.
Urheilupuistossa vuoroja oli yhteensa viikossa n. 36 h.

Kaupunginosa- ja sivukentéat ovat vapaasti kaupunkilaisten
kaytossa. Kentat ovat paaosin hiekkakenttia (kivituhka).
Hoidettavia kentti& on 22.
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Tenniskenttien; uimahallin massakenttien (2) ja Tahtiniemen
hiekkatekonurmikentan, tilapaisvaraukset hoidettiin kesaaikana
uimahallin kassalta ja Perhepuiston kahvilasta. Sep&nniemen
massatenniskentta on vuokrattu vuosivuokrasopimuksella
Heinolan Verkkopalloilijat -36 ry:lle, joka hoitaa varaukset ja
kunnossapidon.

Urheilupuiston valittdmassa laheisyydessa on ravirata, joka toimii
kesaisin maarata-ajojen harjoitus- ja kilparatana, koirien
koulutuspaikkana, pysakointipaikkana seka varsinaisena
raviratana. Raviradalla on lumettomana aikana eri kayttajaryhmille
omat vuorot.

Uimarannat

Heinolassa on 9 uimarantaa; Kylpylan iso uimaranta ja kahdeksan
pientd uimarantaa: Kaivanto, Uudenriihenlampi, Sinilahde,
Kotajarvi, Hevossaari, Jyrankd, Myllyoja ja Vihutjarvi. Nama
kuuluvat terveydensuojeluviranomaisen sdénndéllisen valvonnan
piiriin.

Kylpylan uimarannalla on virallisina aukioloaikoina valvonta
uinninvalvojien toimesta. Rannalla on lasten leikkialue,
hyppytelineet, rantalentopallokentat, frisbee puttiparkki, kaksi
Tegball-poytaa ja Street workout-teline seka pukeutumis-, suihku-
ja we-tilat.

Kylpylan uimarannalla on myds saunayrittaja, joka tarjoaa
saunapalveluita ympari vuoden. Kylpylan uimaranta toimii
talvikaudella myds talviuintipaikkana yhteistydssa Heinolan
talviuimarit ry:n kanssa.

Ulkoilureitit, ladut ja ulkokuntosalit

Valaistuja ulkoilureitteja on Urheilupuiston, Tahtisillan, Valo-
llveksen, Kirkonkylan, Lusin ja Vieruméen polut ja ladut, joiden
pituus vaihtelee 1-12 km:iin. Liséksi valaisemattomia opastettuja
ulkoilureitteja on keskustassa mm. Tabhtisillalla, Saittalahdessa
Koskensaaressa, Sataojalla ja Tornimaella. Jyrdngon ja
Vuolenkosken valilla on 18 km:n mittainen Juustopolku.

Useiden ulkoilureittien varrella on retkeilijdiden vapaasti
kaytettavissa laavuja, kotia tai nuotiopaikkoja. Liikuntapalvelujen
huoltovastuulla on kolme laavua ja kaksi kotaa.

Paistjarvellda on 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.
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Talviaikana valaistuille reiteille; raviradalle, urheilupuiston 3 km, 5
km, 8 km ja 10 km lenkille on tehty hiihtoladut. Raviradalla on
my6s koirahiihtovuoroja. Tahtisillan reitti on hiihtgjien ja
kavelijoiden yhteiskaytossa. Valo-llveksen latujen kunnossapito
on ostettu Vieruméen Infra Oy:lta.

Ulkokuntoilulaitteita on sijoitettu ulkoilureittien laheisyyteen.

Urheilupuistossa jaahallin vieressa

Heinolan Lukion pihassa

Jyrangossa Valoilveksen alussa pysakointipaikan vieressa
Kirkonkylan yleisurheilukentan vieressa

Moljan puistossa seniorikuntosali

Vierumaen koulun laheisyydessa

Kylpylan uimarannalla streetworkout teline

Jaahallin ulkokuntsali

Frisbeegolf

Heinola DiscGolfPark World sijaitsee Urheilupuiston
laheisyydessa. Kippiksen Pro-rata valittiin vuonna 2024 maailman
toiseksi parhaaksi radaksi. Ratoja on myds Kumpelissa,
Kirkonkylassa ja koulujen pihoilla. Lords of DiscGolf ry on tehnyt
itse radat ja hoitanut ratoja aktiivisesti. Kaupungilla on
kunnossapitosopimus Lords of DiscGolf ry:n kanssa. Vierumaen
kylayhdistys teki myds radan Vieruméaen koulun yhteyteen.
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Komostenkylan moottoriurheilukeskus

Heinolan Komostenkyldn motocrossrata on lajinsa arvostetuimpia
Suomessa. Motocross-rataa isannoi Heinolan Moottorikerho ry,
joka huolehtii my6s radan kunnossapidosta. Komostenkylan
moottorirata-alueeseen kuuluu myos Jokamiesluokan autojen
rata, jota isdnno6i Heinolan Urheiluautoilijat ry.

Perhepuisto Bongari

Vanhalle linja-autoaseman alueelle sijoittuvassa liikennepuistossa
on kaytossa erilaisia polkuautoja, potkulautoja ja potkupyoria.

Liikkennepuisto ja perhepuiston kahvila olivat avoinna 1.6.—-11.8.
joka paiva. Liikennepuistossa oli tdissa varsinaisten valvojien
lisaksi kuusi kesatyontekijaa. Kavijoita oli kesékaudella yhteensa
noin 25000.

Perhepuiston alueella on my6s kaikkien vapaassa kaytossa
pumptrack -rata, parkourpuisto seké kesaksi 2024 valmistunut
kepparipuisto.

Pimee ajot -tapahtuma jarjestettiin perhepuistossa 27.9.
Tapahtumassa oli esiintyjdna Hevisaurus. Tapahtumassa ol
mukana myaos lintuhoitola. Tapahtumassa oli kavijéita n. 1000
henkil6a.

& ¢
vy

S 0iMEE AJOT

%2 pe 27.9.2024
oL\ Perhepuisto
Bongari klo 18-21

Ohjelmassa klo 18 alkaen:

Polkuautot ja potkupyérat
kaytossa

Kepparipuistossa pimee laukat
Lintuhoitolassa huhuillaan

TERVETULOA!
sSv(‘)métp;l";“'\H salpaus @

Ole hyvd.
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Liikunnanohjaus

Liikuntapaikkojen kunnossapito

Liikuntapaikkojen kunnossapito on ostettu Kuntatekniikalta
puistot/ liikuntapaikat. Liikuntapaikat pidetdan kunnossa
hyvinvointilautakunnan paattaman kunnossapitoluokituksen
mukaisesti.

Ikaihmisten ja soveltava liikunta

Liikuntapalvelut tarjoavat liikuntaa ikaihmisille ja soveltavaa
likuntaa tarvitseville. Ohjelmassa on mm. eritasoisia jumppia ja
vesijumppia, tuolijumppia, kuntosalikursseja seka
likuntarajoitteisten kuntosaliohjausta. Yleisten ryhmien liséksi on
suljetumpia ryhmia, kuten nakdérajoitteisten vesijumppa,
erityislasten lilkuntaa, aikuisten kehitysvammaisten ryhmia seka
mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhma.

Kevat kausi oli tammikuusta huhtikuulle ja syyskausi oli
syyskuusta joulukuulle. Toukokuussa ohjemassa oli vesijumppaa,
likuntarajoitteisten kuntosaliohjausta seka ulkokuntosalien
opastusta. Kesalla jarjestettiin rantajumppaa Kylpylan
uimarannalla, elokuussa jarjestettiin ohjausta ulkokuntosaleilla
ympari Heinolaa. Koko vuoden aikana ohjauskertoja oli 777 ja
kayntikertoja oli 13 310.

Vuosi 2023 Vuosi 2024

ohjaus- Kaynti- ohjaus- Kaynti- ohjaus- Kaynti- ohjaus- Kaynti-
kerrat kerrat  kerrat kerrat kerrat kerrat kerrat kerrat

146 1547 126 1306 156 1552 138 1421

Kuntosali-
ryhméat
Peilisali-
ryhméat
Vesijumppa-
rvhmat 56 805 47 749 68 1033 50 832

Muut ryhmét 161 1522 112 1210 118 1220 10 1252
Yhteensa 479 7019 400 6253 6850 3 6460

472 05
Vuosi Ohjauskerrat Kayntikerrat
yhteensa 777 13310

Kunnossa Kaiken |k&a — Yritysten ja ty6ttdmien liikunta

116 3145 115 2988 130 3045 107 2955

Kunnossa Kaiken 1k&a- toiminta on suunnattu ty6ikaisille vahan
likuntaa harrastaville henkilille. Toiminta on KKI- yritysten
tyontekijoille maksutonta ja tydnantaja maksaa kausimaksun
yrityksen koon mukaan. Tyottémilla on mahdollisuus osallistua
toimintaan maksutta.
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Vuonna 2024 toiminnassa oli mukana 25 yritysta. Kéayntikertoja ol
kevaalla 1657 ja syksylla 1555.

yhteenséa 1657 1555

Yritysvierailuja toteutettiin kevaan ja syksyn aikana toiminnassa
mukana oleviin yrityksiin. Vierailu sisalsi inbody-
kehonkoostumus- mittauksen tyontekijoille.

Kevaalla yritysvierailuja tehtiin 8 yritykseen ja niissa toteutettiin
kehonkoostumusmittaus 106 henkildlle.

Syksylla yritysvierailuja tehtiin 5 yritykseen ja niissa toteutettiin
kehonkoostumusmittaus 89 henkildlle.

KKI:n ulkopuolisia yritysvierailuja oli 3 yritykseen ja niissa
toteutettiin kehonkoostumusmittaus 50 henkildlle.

Terveysliikunta - liikuntaneuvonta

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

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

Kayntikertoja likuntaneuvonnan vastaanotolla oli 471. Asiakkaita
oli yhteensa 145 henkil6a. Liikuntaneuvontaan asiakkaita
lahettivat ladkarit (4), sairaanhoitajat (9), fysioterapeutit (4), muu
taho (2) ja omatoimisesti (78), yhteensa 102. Asiakasmaarat ja
kayntikerrat nousivat noin 30 % edellisesta vuodesta.

Liikuntaneuvonnan henkilokohtaisia kuntosaliohjelmia tehtiin 78 ja
muuta likunnanohjausta eri lajeissa tehtiin 23 kertaa. Suurin osa
asiakkaista ohjautui ryhmiin likkumaan ja osa
kuntosaliharjoitteluun tai muuhun omatoimiseen liikuntaan.
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Hankkeet

Vapaaehtoiskoulutus jarjestettiin syksylla yhteistyossa Jyrankélan
Setlementin kanssa. Vapaaehtoiskoulutuksen suoritti 10 henkil6a
5 kertaa.

Paihdeasiantuntijoita eli Energiajuoma-, Vape- ja Nuuska-
agentteja koulutettiin syksylla ylakoulun vapaaehtoisista 7-9
luokkalaisista oppilaista 4 henkiloa. Paihdeasiantuntija Agentit
kavivat alakouluilla kolmessa luokassa kertomassa Vape- ja
energiajuomien haitoista. Oppilaita oli yhteensa 59.

Tyodkuntoisena ja -kykyisena tydelama -kurssi toteutettiin
yhteisty6ssa Tyopajan kanssa. Kohderyhmana ol
pitkaaikaistyottomat. Ryhmia oli 2 ja kokoontumisia 7 kertaa
kevaalla ja syksylla yhteensa 95 kayntikertaa.

Liikuntaystavia ikaihmisten liikkuttamiseen on rekisterdity yhteensa
19, joista aktiivisia oli 6. Liikkumiset ja arkiaktivointi oli mm.
ulkoilua, jutustelua, tupajumppaa, uintia - ja kuntosaliavustajina.
Kayntikertoja 281 ja viikkotunteja kertyi yli 330 tuntia.
Liikuntaystavien yhteisia tapaamisia oli 3 kertaa ja kaynteja 17.

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 péaattyessa. Toiminnassa tarjotaan
my0s pieni vélipala.

Vuonna 2024 toimintaa jarjestivat alakouluilla Intopiukee ry,
Kuvista kaikille, Union Plaani ry, YMCA Heinola ry ja Salibandy
Heinola ry seka Heinolan iskun uintijaosto uimaryhmia Heinolan
uimahallissa. Lisaksi Heinolan Voimisteluseura ry oli mukana
kevatkauden.

Ylakoululaisille jarjestettiin heidan toiveiden pohjalta eri kokeiluja
ja koko syyskauden toimivat Intopiukee, banditoiminta, Kuvista
kaikille seka ohjattu kuntosalirynma. Kayntikertoja oli kaikkiaan
184.

Kevaalla 2024 toimintaan osallistui 560 alakoululaista ja
kayntikertoja oli 7266. Syksylla 2024 toimintaan osallistui 508 ja
kayntikertoja oli 6835. Kokonaisuudessaan vuonna 2024
kayntikertoja oli yhteensa 14285.
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Vuonna 2025 helmikuun kyselyn mukaan harrastemallissa
kavijoista 16 % ei harrasta muuta vapaa-ajalla, 56 % harrastaa 1-
2 kertaa viikossa, 21 prosenttia harrastaa 3-4 kertaa viikossa ja

7 % viisi kertaa tai enemman. Tama kertoo, etta harrastemalli
tavoittaa paasaantoisesti jo nyt vahemman harrastavat lapset.

Kuntalaisten aktivointi kaupungilla ja kylilla

Liikuntapalvelut organisoi varhaiskasvatuksen liikkuntavastaavien
verkostoa. Syksylla ryhma kokoontui 2 kertaa ja paikalla oli
kaupungin jokaisesta varhaiskasvatusyksikosta liikuntavastaava
paikalla. Vuoden aikana kaynnistettiin liikuntapéllétoiminta
paivéakodeilla. Liikuntap6llo vierailee viikonloppuisin vuorotellen
lasten kotona ja aktivoi perheita likkumaan.

Perheliikkari starttasi Vieruméaen koululla kevaalla 2024.
Perheliikkarin valvonnasta vastaa kylayhdistys ja kaupunki
markkinoi toimintaa yhdessa kylayhdistyksen kanssa. 18.3.—
14.12. véalisena aikana kavijoita oli yhteensa 204.

Nuorten aikuisten ryhma kaynnistettiin yhteistydssa kaupungin
etsivan nuorisotyon kanssa. Kavijoita syksylla 2024 oli 16.

Hankkeessa jarjestettiin Kulttuurikahviloita ja Kulttuuria kylille -
kiertueita yhteistydssd mm. museon ja hyvinvoinnin
edistamisyksikon kanssa. Kulttuuria kylilla kiertueella kdvimme
yhteensa neljassa kylassa ja tavoitimme 50 hl6a. Rollaattoriralli -
tapahtuma jarjestettiin elokuussa, johon osallistui 200 ikaihmista.

Aktiivisia TaloTsemppari taloyhtidita on nelja. TaloTemppari
taloyhtiossa vierailu yhden kerran, 12 hléa. Uusia koulutettija on
viisi henkil6a.

Liikuntaneuvonnan Inbody -mittaukset eri tapahtumissa.
Mittauksia tehtiin yhteensa 398 henkildlle.

Kuntosaliohjaukset

Seniorikuntosalivuoro oli uimahallin kuntosalilla maanantaisin klo
8-10, keskiviikkoisin ja perjantaisin klo 8—11. Hankkeen avulla
syksylla ohjaaja oli kuntosalille ohjaamassa asiakkaita. Kavijoita
syksyn aikana oli 1177.

Maahanmuuttajien kuntosaliin tutustumisia oli kaksi ryhmaa ja
kayntikertoja 40. Sosiaalisen kuntoutuksen ryhman
kuntosalikurssi jarjestettiin seitseméan kertaa ja kayntikertoja 69.
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Asiakkailla on mahdollisuus varata henkilokohtainen ja maksuton

kuntosaliohjaus. Henkilékohtaisia kuntosaliohjauksia oli kaikkiaan
77 henkilolle.

Ulkokuntosaliohjauksia oli toukokuun ja elokuun aikana 18 kertaa
ja 98 kayntia. Kesalla oli 3 kylajumppaa, kayntikertoja 36 hloa.
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Liikuntapalvelujen tapahtumat

23.1. seurafoorumi uimahallilla, 23

23.1. Sydanyhdistyksen ilta, luento ja liikunta, 25

30.1. seurapalaveri Urheilupuiston kesén vuoroista, 6

5.2. Muistikahvila, 37

17.2. lumikenk&/ulkoiluretki Saittalahden laavulle, 10

23.2.—3.3. Wibit -temppurata uimabhallilla

6.3. Kultakerho Jyrankéla, luento ja liikunta, 20

12.3. Pilketoiminta, luento, 7

16.3. Hyvan olon paiva uimahallilla, 154

20.3. Lottien perinne yhdistys istumatanssit, 20

21.3. Senioreiden liikuntapaiva Vierumaelld, yhteistyéssd Suomen
Urheiluopiston kanssa, 9

31.3. paasiaisen munan metsastys uimahallilla, 86

13.-14.4. Yhdessa enemman- messut, Inbody-mittaus 150

25.4. palaveri jddseurojen kanssa, 12

1.5.-30.9. postilaatikkopydraily, 10 postilaatikkopistetta, kavijoita
kirjattu 4440

6.5.—30.5. ulkokuntosaliopastuksia Mdljanpuistossa, Jyrangossa,
jaahallilla ja kirkonkylalla seka porrastreenit Paviljonginportaissa,
77

6.5.,13.5., 20.5. ja 27.5. KKI + yleinen vesijumppa, 32

7.5. kaupunkipyoraily, yhteisty6ssa Heinolan Latu ry:n kanssa, 19
7.5.—18.6. tiistaisin pesapalloa, 146

11.5. patikkaretki Torniméen laavulle, yhteisty6éssa Heinolan Latu
ry:n kanssa, 40

14.5. testauspaiva uimahallilla, 200

25.5. Tanaan kyldan — huomenna asumaan -tapahtuman
toimintapiste Perhepuisto Bongarissa, n. 200

4.6. Keséakarkelot Kylpylan uimarannalla, 80

4.6.—27.8. Kylpylan uimarannalla likunnanohjaajien ohjaamaa
jumppaa tiistaisin ja torstaisin, 625

15.6. kesaretki Repoveden kansallispuistoon, yhteistydssa
Heinolan Latu ry:n kanssa, 30

17.6. Kesajumppaa kylilla, Kirkonkyla, 6

25.6. Kesajumppaa kylilla, Vierumaki, 20

9.7. Kesajumppaa kylilla, Lusi, 10

5.8. Kehitysvammaisten kesékisat, 35

26.8. seurafoorumi uimahallilla, 7

26.8. Moljanpuistossa kuminauhajumppa ja opastus
ulkokuntosalialaitteissa, 14

1.9. Hobby -messut lukiolla, n. 1200

18.9. Syysfestarit tapahtuma, Kailas-talo, likuntapalvelun
toimintapiste, n. 700

27.9. Pimee ajot -tapahtuma perhepuistossa, n. 1000

8.-9.10. Kutsunnat, inbodymittaus, 42

18.—27.10. Wibit -temppurata uimahallilla
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Liikuntajarjestdjen avustaminen

Kaupunginvaltuusto myonsi vuodelle 2024 liikuntajarjestdjen
toiminnan tukemiseen avustusméaararahaa 80000 €.

Liikuntapalvelujen avustusmuodot ovat vuosiavustus ja

kohdeavustus. Kohdeavustukseen varattiin 5 000 euroa ja

vuosiavustukseen 75 000 €.

Vuoden 2022 vuosiavustuksia ei jaettu oikaisuvaatimusten vuoksi.

Nama jaettiin vuonna 2024 hallinto-oikeuden paatdksen

mukaisesti.

VUOSI- JA KOHDEAVUSTUKSET 2024

Seura Vuosi-avustus | Kohde-avustus
Celestial Stars Cheer Team ry 4850,00

Heinolan Edustuskiekontuki ry

(ei maksettu puutteellisten liitteiden

vuoksi) 2100,00

Heinolan Isku ry 5950,00 1500
Heinolan Keilailuliitto ry 500,00 500
Heinolan Kiilat ry 200,00

Heinolan Latu ry 500,00

Heinolan Lentopallo ry 100,00

Heinolan Moottorikerho ry 600,00

Heinolan Palloilijat -47 ry 2338,10

Heinolan Ringette ry 800,00

Heinolan Taitoluistelijat ry 5150,00 400
Heinolan Tanssikerho ry 2000,00 350
Heinolan Urheiluautoilijat ry 550,00

Heinolan Verkkopalloilijat -36 ry 900,00

Heinolan Voimisteluseura ry 6400,00 400
Itd-Hameen Rasti ry 100,00 400
Junior Pelicans ry 2250,00

Lords of DiscGolf ry 3050,00 950
Lusin Lukko ry 500,00

Myllyojan Masters ry 500,00

Paijat-Hameen Painball ry 1050,00

Salibandy Heinola ry 11400,00

Shorinjiryu Renshinkan Heinola ry 950,00

Triathlon Club Heinola ry 800,00

Union Plaani ry 15700,00 500
Vierumaen Golfseura ry 750,00

YMCA Heinola ry 5200,00

Yhteensa 75188,10 5000,00
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Liikunnassa ja urheilussa ansioituneiden palkitseminen

Heinolan kaupungin liikuntajaosto valitsi likunnassa ja urheilussa
palkittavat:

vuoden urheilija Sampo Rainio

vuoden nuori urheilija Luka Arkko

vuoden valmentaja Teppo Rantala

vuoden joukkue Union Plaani ry/edustusjoukkue
vuoden senioriurheilija Timo Matikainen
tunnustuspalkinto Ismo Nuotio ja Jyrki Aaltonen
Kunnon kuntalainen Tuomo Orasmaa

Eri lajien parhaina heinolalaisina urheilijoina palkittiin 25 urheilijaa.
Palkitsemistilaisuus jarjestettiin WPK-talolla 15.1.2025.
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Liitteet

TEA-viisarin tulokset

0 Etusivu - Tulokset - Liikunta

Liikunta : Heinola 2024

— Liikunta

- Sitoutuminen
' Johtaminen

. Seuranta ja tarveanalyysi

25 Voimavarat
@ osallisuus
PouserPoirg [ ] Muut ydintoiminnat

= Aineisto paivitetty 20.12.2024
Tulosta

0
Ohjeet

I Huono tulos Parannettavaa M Hyvi tulos

@ Aluevertailu

Liikunta 87 69 (el e
Sitoutuminen (i} 80 65 *+Liséd alueita
Johtaminen (i ] 100 61 O Vuosivertailu
Seuranta ja tarveanalyysi (i) 81 T2

Voimavarat i} 86 59

Osallisuus (i ] 100 20

Muut ydintoiminnat (i} 74 79
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Ohjattujen ryhmien ohjelmat

Heinolan kaupungin erityisryvhmiit seki soveltavaliikunta 8.1.-28.4.2024

Ei ryhmi 26.2.-1.3. talviloma, 1.4. paisidinen,

Ryhmiét jarjestetaan paasaantdisesti uimahallin tiloissa. Muissa tiloissa jarjestettdvien ryhmien perdssa on kokoontumispaikka.

TISELOSTEET
ivoverenkiertohdirio) OHJATTU KUNTOSALI ohjaaja on

AVH
opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttda sekd antamassa
harjoitteluvinkkeja.

KEVYT JUMPPA on matalatempoista jumppaa eri valineilld ja
ilrnan.

KUNTOSALIKURSSI 6 krt kurssin tarkoituksena on antaa

valmiudet omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilla
tutustutaan kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen tekniikkaan
toistomaarineen. Kurssilta jokainen saa mukaansa aloittelijan

kuntosaliohjelman.

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

ssimusiikista ja rennosta tunnelmasta.

LENTOPALLO on naisten omatoiminen lentopallovuoro. Sopii
kaiken tasoisille. Yhteinen tyGikaisten kanssa

LIIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALI 0n suunnattu
henkilgille, jeilla on mim. reurna, csteoporcosi, liikuntaa rajoittava
halvaus, parkinssontai kuntoutusta vaativa tekonivel (max1?Y

vuotta leikkauksesta).

OHJATTU KUNTOSALI 70 + ohjaaja on opastamassa

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
9.00-9.45 9.00-9.45
Voima- ja Kuntojumppa
tasapainoryhma ikdmiehet
10.00-11.00 10.00-11.00 10.15-10.45 10.00-10.45
Nakorajoitteiset | Round tanssi 2 €/krt | Miesten vesijumppa | Tuolijumppa
kuntosali Eldménkaaritalo
11.15-11.45 11.00-12.00 11.00-11.45 11.15-11.45
Nakérajoitteiset | Lilkuntarajoitteiset Kevytjumppa Tuolijumppa
vesijumppa ohjattu kuntosali
12.00-13.00 11.15-12.45 11.00-12.00 12.00-13.00
Liikuntabussi Senioritanssi 3 €/krt | AVH ohjattu kuntosali | Lilkuntabussi
kuntosali kuntosali
13.15-14.05 12.00-13.00 12.00-13.00 13.00-13.30
Lavis 1 70+ ohjattu kuntosali | Liikuntarajoitteiset Liikuntabussi
ohjattu kuntosali vesijumppa
13.30-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00
Liikuntabussi Kuntosalikurssi 7 krt | Kuntosalikurssi 7 krt | Liikuntarajoitteiset
vesijumppa 15 €/kurssi 15 €/kurssi ohjattu kuntosali
14.15-15.05 1. 91-202. 1. 101-21.2. 14.15-15.05
Lavis 2 2. 8.3-174. 2. 7.3-18.4. Lavis
Hua?a!nantain Lavis 15.00-'16‘50 e T
Kuntojumppa KAIKKIIN RYHMIIN
. . ryhméén . Kirkonkyla heinola.fi/ikaihmisten
ilmoittaudutaan vain | |jikuntahalli —liikunta
1 tai 2 tunnille 050 595 8854

kuntosalilla laitteiden kayttda seka antamassa
harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSIT, 2 €/krt maksu chjaajalle. Round tanssissa on
vaativammat askelkuviot, kuin senioritanssissaja pari ei vaihdu

 maksetaan uimahallin kassalle

70 vuotta tayttanyt heinolalainen maksutta, Sporttikortti (6 €) uimahallin kassalta

Lisitiedot: Erityisrvhmien lilkunnanchiaaja Johanna Saarinen, 050 595 8854,

“# Kevaan maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmat maksavat 30 € /ryhma/kausi ja vesijumpat
maksavat 25 €/ryhma/kausi + uintimaksu, kuntosalikurssi 15 €/kurssi

SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu chjaajalle/vah. 15 hléa, ohjaaja
Anni-Sirkku Askola. Senioritanssi virkistaa mielta, vahvistaa
rnuistia a tarjoaa iloista y oal Senioritanssista voivat
nauttia lilkkumiskyvyltdan erilaiset ihmiset.

TUOLIJUMPPA siséltad istuen tehtivia harjoitteita, jotka

% | parantavat erityisesti likkuvuutta ja lihaskuntoa. vélineita
voidaan kayttda apuna.

VOIMA- JA TASAPAINORYHMA keskittyy erityisesti tasapainoa
kehittaviin harjoitteisiin lihaskuntoa unohtamatta. Soveltuu
kaikenikaisille ja —kuntoisille.

Heinolan kaupungin erityisryhmit seki soveltavaliikunta 2.9.-15.12.2024
ei ryhmia 21.-27.10. syysloma

Ryhmat jarjestetddn padsaantdisesti uimahallin tiloissa. Muissa tiloissa jarjestettdvien ryhmien perdsséd on kokoontumispaikka.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI TUNTISELOSTEET
9.00-9.45 9.00-9.45 AVH (aivovelﬁnkierttrnéi{ié) OSJJA'ITU KUNTOSALI ahjaaja on
i f opastamassa kuntosalilla laitteiden kayttod seka antamassa
Kevytjumppa ﬁ%ﬁ%ﬁgppa harjoitteluvinkkeja.
10.00-11.00 10.00-11.00 10.15-10.45 10.00-10.45 KEVYTJUMPPA on matalaternpoista jumppaa eri vilineilld ja
Nikédrajoitteiset Round tanssi 2 €/krt | Vesijumppa Tuolijumppa ilman.
kuntosali ikimiehet Eldmé&nkaaritalo KUNTOSALIKURSSI 7 krt kurssin tarkoituksena on antaa
11.15-11.45 11.00-12.00 11.00-12.00 11.15-11.45 valmiudet omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun. Kurssilla
o [ i P f - tutustutaan kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen teknilkkaan
Nal-sorajontte\set L||If<untaraJ0|ttEIs_et AVH Ohja.ttu TUOlUumppa toistomadrineen. Kurssilta jokainen saa mukaansa alcitteljan
:;?;T:poao :1h!lztt1u2 L;usntosah 5:“0?_51331'00 DTS kuntosaliohjelman. Voit osallistua vain yhteen kuntosalikurssiin
.00-13. .15-12. J X . X fvuosi
Liikuntabussi Senioritanssi 3 €/krt | Liikuntarajoitteiset Liikuntabussi
kuntosali ohjattu kuntosali kuntosali LAVIS on lavatanssijumppa. Lavatanssimusiikin tahdissa
tan n ja taan ilm aria. Tule nauttima
13.30-14.00 12.00-13.00 | 12.00-13.00 13.00-13.30 tanssimusikista ja rennosta tunnelmasta,
Liikuntabussi 70+ ohjattu kuntosali | Toimintarata HUOM! | Liikuntabussi LIKUNTARAJOITTEISTEN KUNTOSALL et henkili
e M on suunnattu henkiloille,
MES) TITPRA alkaa 18.9. MESTTMBPT joilla on rmm. reurna, osteoporeosi, likuntaa rajoittava halvaus,
14.15-15.05 13.00-14.00 13.00-14.00 13.00-14.00 parkinsson tai kuntoutusta vaativa tekonivel (max.1 ¥z vuotta
Lavis Kuntosalikurssi 7 krt | Kuntosalikurssi 7 krt | Liikuntarajoitteiset leikkauksesta).
15 €/kurssi 15 €/kurssi ohjattu kuntosali
1. 3.9-15.10. 1. 4.9.-16.10. 14115_15 05 OHJATTU KUNTOSALI 70 + chjaaja on opastamassa kuntosalilla
2 99.10.-10.12. 2 30410.-1112. Lavis laitteiden kayttdd sekd antamassa harjoitteluvinkkeja.
ILMOITTAUDU Voit osallistua vain Voit osallistua vain ROUND TANSSIT, 2 €/krt maksu chjagjalle. Round tanssissa on
KAIKKIIN RYHMIIN _yhteen kuntosalikurssiin _yhteen kuntosalikurssiin vaativammat askelkuviot, kuin senicritanssissa ja pari el vaihdu
heinola.fi/ fvuosi fvuosi SENIORITANSSI, 3 €/krt maksu ohjaajalle/van. 15 hlo4, ohjaaja
ikaihmisten-liikunta | 14.45-15.45 Anni-Sirkku Askola, Senioritanssi virk mieltd, vahvistaa
tai Dh]attu kuntosali muistia ja tarjoaa iloista yhdessaoloa! Senioritanssista voivat

050 595 8854

to 22.8. klo 9 alkaen

Kirkonkylan
liilkuntahalli

16.00-16.50
Kuntojumppa
Kirkonkylan
liikuntahalli

Syksyn maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmat maksavat 30 €/ryhmé/kausi ja vesijumpat
maksavat 26 €/ryhmaé/kausi + uintimaksu, kuntosalikurssi 15 €/kurssi
maksetaan uimahallin kassalle
70 vuotta tayttanyt heinolalainen maksutta, Sporttikortti (6,05 €) uimahallin kassalta

nauttia likkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset

TOIMINTARATA keskitytaan kunnon osa-alueisiin (voira,
tasapaino, likkuvuus ja koordinaatic). Tunti toteutetaan
menipuclisena kierteharjoitteluns

TUOLIJUMPPA sisaltad istuen tehtavia harjoitteita, jotka
parantavat erityisesti likkuvuutta ja Uk haskuntoa. Valineit
voidaan kayttadd apuna.

Lisdtiedot: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Johanna
Saarinen, 050 595 B854, johanna.saarinen@heinola.fi
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA KEVAT 2024 8.1.-28.4.2024
Liikuntapalvelu yrityksille, tydttdmille ja Heinolan kaupungin tydntekijoille Ei rvhmifi 26.2.-3.3. TALVILOMAVIIKKO (vko 8)
1.4.

2.PAASIAISPAIVA
u MARNANT A TisTh KESKiViikkO TORSTAI
1 16.15-17.15 16.10-17.00 16.45-17.30
M Kuntosalikurssi Hartia-Selka-Vatsa Yleinen vesijumppa
A Alkeet 1: 8.1.-19.2. (7krt)
M Alkeet 2: 4.3.-22.4. (Tkrt) Kevyt
A ILMOITTAUDU!
£ 17.30-18.15
L Yleinen vesijumppa
1
] 18.30-19.30 18.15-19.30 18.15-20.15 18.45-19.45
Venyttely Total Body Lattarii AirJooga Haastava
-
I Kurssi 1 Kevyt
n . M.1.-22.2.
H H Kurssi 2 Keskitaso
N riens kaveon, 150 ELAMA B/Heinola | Jurssizxesiess
ILMOITTAUDWU!
TSt KESKIVIIKKO TORSTAI SUNNUNTAI
19.00-21.00 16.00-16.50 19.00-21.00
Keilaus Valopallo Kuntojumppa Kk Keilaus Valopallo
Hinta 28€ / rata. Hinta 28€ / rata.
Varaa aika 03 715 2524 Varaa aika 03 715 2524
Muut liikuntatilat: Lisitiedot:
Kail = Kailas-talo www.heinola.fi/kki,

Kk = Kirkonkyl&n liikuntasali riilkka.pyyhtia@heinola.fi
044 587 1472

KUNNOSSA KAIKEN IKAA SYKSY 2024 2.9.-15.12.2024

Liikuntapalvelu yrityksille, tydttdmille ja Heinolan kaupungin tydntekijoille Eiryhmif: 21.-27.10. SYYSLOMAVIIKKO (vko 43)

FIAANANT A TuSTA KESKIVIIkKO TORSTA

4»Pr—-—o4 Z—-rr>»I>»z=-C

TusTai TORSTA SUNNUNTAi
Lisatiedot:

www.heinola.fi/kki,
rilkkka.hannukainen@
heinola.fi

044 587 1472

s aurows, 150 ELAMA @/ Heinola
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Kunnossapitoluokitus vuodelle 2024

Heinolan ulkoliikuntapaikkojen kunnossapitoluokitus vuodelle 2024

Liikuntapaikkaluokitus kesalla

Yleisurheilukenttd/1-nurmi

Tekonurmikentta

Z-nurmi

Pesapallokenttd

Fa | | |

Sivukentdt

Kaivannonkentta

Etu-Tommaolan kentta

Kirkonkyldn kenttd

Iyrangin kenttd

Ravirata-alue

Taka-Tommaolan kenttd

Vierumden kentta

Sinlahde-talon kentta

Kailas-talon kentta

Rainion kenttd

Piasinniemenkenttd

Kesidn kenttd

Marjoniemen kentta

Firttiniemen kentta

Haruskaaren pallokenttd

Myllyojan kenttd

Veljeskyldn kentta

Faason kenttd

Sepdnniemen pallokentta

Tahtiniemen kenttd

Wahravuoren kenttd

Hahlin alueen kenttd

Mustikkahaan kenttd

Lusin kenttd

Rl Ll LN Lo LN N R R R p R e R R R R R U Dl LN Ll Bl el N

Motocrossrata

#
Lo

Uimarannat

Kylpyla

Kaivanto

Kotajarvi

Hewvossaari

Uudenrithenlampi

Iyrdnkd

Myllyoja

Sinildhde

Lusi, Vihutjarvi

e e = e e e e

78.8.2024

Virkistysrannat

Palpanen

Tahtimiemi

Sahanranta

Tommala

Ruukinpohja

Wt | P B | P |

Tenniskentat

Uimahallin tenniskentat

Tahtiniemen tenniskenttd

Sepanniemen tenniskenttd

Frisbeegolf-radat

IFrist egolf-radat

*3

Kodat, laavut ja tulipaikat

¥la-Musterin kota

Saittalahden laawu

Koskensaaren laawvu

Tahtiniemen laavu

Karhulammen kota

Korvenlammentulipaikka

Salijarven tulipaikka

Koskensaaren tulipaikka

Paistjarven tulipaikat

Pt L Pl | Pl | P | b | b | |

Polut ja reitit

Urheilupuisto 3 ja 5

Urheilupuisto B ja 10

Valo-llves

Kirkonkyla

Tahtisillan lenkki

[N R I [TTR [

Juustopolku

Myllyoja

Lusi

Tahtiniemi

Paistjarven retkeilyalue

Faaso

Omnali

Marjoniemi

Padsinniemi

Imjarvi

PiENi

v, 150 ELAMA




@ Heinola

Jaat

Urheilupuisto

Kirkonkyldn kentta

Etu-Tommolan kentta

Sinildhde-talon kentta

Vierumden kentta

Jyrangon kentts

Lusin kenttd

Kailas-talon kentta

Rainion kentta

Maaherran puisto

i A hd BB QFd QP Pl | Pl | Pl | i |

Ladut

Ravirata ja hiihtomaa

Urheilupuisto 3 ja 5

Valo-lives

Kirkonkyl3

Vierumdki

Sinildhde-talo

Lusi

Urheilupuisto B ja 10

FPaiviakotien ladut

Maljan puisto

Tahtiniemi

Lisamerkinnat

* Seura hoitaa

** Hoitosopimus Lusin Lukko ry:n kanssa

3 Hoitosopimus Paason Pajat ry:n kanssa

A Hoitosopimus kyldyhdistyksen kanssa

# Hoitosopimus Vierumaen Infra Oy:n kanssa

Prioriteetti
1 viikoittain

2 tilapdisestifkuukausittain

3 tarvittaessa

Maet

Pulkkamdki/Latumaja

PulkkamikifLaskettelu Pyssyharju

11}

Pulkkamiki/kirkonkyl3

Kodat, laavut ja tulipaikat

Yla-Musterin kota

Saittalahden laawu

Koskensaaren laavu

Tahtiniemen laavu

Karhulammen kota

Salijgrven tulipaikka

Korvenlammentulipaikka

Koskensaaren tulipaikka

[ER NI RN EREG IR [N | CN NEN)

Talviuintipaikka

[kyipyiz
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Uimahallin esite

KUNTOSALIN AUKIOLOAJAT

AVOINNA JOKA PAIVA 5-23.
Ulko-ovi suljetaan puoli tuntia ennen kuntosalin
jaui ista on poi imeistadn klo

23.

KUNTOSALI VARATTU 8.1. alkaen

Ma 8-10 Seniorit

10-13  Ohjatut ryhmit
Ti 10-14  Ohjatut ryhmit
Ke 8-1 Seniorit

11-14  Ohjatut ryhmit

To 10-11 Ohjattu ryhmi (11.1.-8.2.)
1-12 Vertaisohjaaja paikalla. Sali avoinna
mybds muille kayttijille.
1214 Ohjatut ryhmit

Pe -1 Seniorit
1-12 Ohjattu ryhmi

HINNASTO

Kertamaksu 5€

1kk 25€

5 kk 75€

5 kk opiskelija, eldkeldinen ja ty5ton 60 €

70 + heinolalaiset maksutta

ikorttien myynti uil in kassalta. i
ladataan asiakkaan omalle lykortille, jonka hinta on 6 €.
Kortille voidaan ladata myés uimahallin sarjamaksuja.

Uimaopettaja
Asta Leppa

Uinti on tarkea kansalaistaito.
Heinolan uimahallilla veteen totuttelu
alkaa jo vauvauinnissa.
Kaupunki tarjoaa uimaopetuksen
esikouluikaisista nelosluokkalaisiin.

Heinolan Iskun
uimaopettaja,
todellinen
Energiapakkaus
Asta Leppa
vastaa tasta
opetus-
kokonaisuudesta
huikealla
ammattitaidolla ja
tekee tyotaan koko
sydamellaan.

Lisatietoja Iskun uintiryhmista
www.iskunuinti.sporttisaitti.com

Huomioithan seuraavat
peseytymisohjeet!

Ennen saunaan ja
uima-altaaseen menoa on
peseydyttiva huolellisesti.

Saunominen ja
peseytyminen suoritetaan
ilman uima-asua!

Pesu - ja allastiloihin ei
saa menna ulkojalkineissa.
Kiinnita pitkat hiukset.
Muista myos huuhdella
hiukset tai kdyta
uimamyssya.

nen kaveonc, 150 ELAMA @/ Heinola

UIMAHALLIN AUKIOLOAJAT

8.1.-30.4.2024

ma 12-19.30

ti 8-20 Tiistai ja torstai
ke 8-20 aamu-uinti

to 8-20 klo 6-8

pe 12-19.30 Vain sarjakortilla
lajasu 10-16

Ulko-ovi ja kassa suljetaan tuntia ennen ja
allastiloista on poistuttava puoli tuntia ennen
hallin sulkeutumista. Kahvio sulkeutuu puoli
tuntia ennen hallin sulkeutumista.

UIMAHALLIN AUKIOLOAJAT 1.5.-26.5.2024

majake  12-19.30 Tiistai ja torstai
ti ja to 8-14 aamu-uinti
pe suljettu klo 6-8
laja su 10-16 Vain sarjakortilla

KEVAAN POIKKEUSAJAT

pe 29.3. suljettu pitkaperjantai
ma 1.4. 10-16

ti 30.4. 8-14

ke 1.5. suljettu vappu

to 9.5.10-16 helatorstai

Heinolan

kaupungin
uimahalli

Heinolan uimabhalli

Urheilukatu 3, 18100 Heinola

Kassa: 044 797 6940
Valvoja: 044 797 6941

www.heinola.fi/uimahalli

Sahkoposti:
uimahalli@heinola.fi

Instagram:
heinolanuimahalli

Facebook:
Heinolan kaupunki

HINNASTO

Aikuinen arkisin ennen klo 15 45€
Aikuinen arkisin klo 15~ sekd la ja su 55€
Koululainen, opiskelija, varusmies 4€
Lapsi (0-3 v.) maksutta
Lapsi (alle kouluikdinen) 2€
Perhelippu (1-2 aikuista ja 1-3 lasta) 12¢€
Vesijumppa (+uintimaksu) 3€
SARJAKORTIT

Korttimaksu 6€
Aikuinen 10 krt 48 €
Aikuinen 30 krt 120 €
Eldkeldinen, invalidi, ty6ton 10 krt 35¢€
Koululainen, opiskelija, varusmies 10 krt 30 €
Lapsi (alle kouluikdinen) 10 krt 12¢€
Aamu-uinti 10 krt 35¢€
Vuosikortti 280 €
70+ heinolalaiset maksutta

Sar ovat vuoden

p

Heinolan uimahallin Rento-allas

aens kaveuns, 150 ELAMA
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KUNTOSALIN AUKIOLOAJAT

AVOINNA JOKA PAIVA 5-23.
Ulko-ovi suljetaan puoli tuntia ennen kuntosalin
ista ja ui llista on poi:

J
viimeistaan klo 23.

KUNTOSALI VARATTU 2.9. alkaen

Ma 8-10  Seniorit
10-13  Ohjatut ryhmit
Ti 10-14  Ohjatut ryhmat
Ke 8-11 Seniorit
11-14  Ohjatut ryhmat
To 11-12  Vertaisohjaaja paikalla. Sali
avoinna myos muille kayttajille.
12-14  Ohjatut ryhmit
Pe 8-11  Seniorit
11-12  Ohjattu ryhma
HINNASTO
Kertamaksu 5€
1kk 25€
5 kk 75 €
5 kk opiskelija, eldkeldinen ja tyotén  60€
70 + heinolalaiset maksutta

Kuntosalikorttien myynti uimahallin kassalta.
Kausimak lad: iakl omalle dlykortille,
jonka hinta on 6 €. Kortille voidaan ladata myds
uimabhallin sarjamaksuja.

Heinolan uimahallin kuntosali

Huomioithan seuraavat
peseytymisohjeet!

Ennen saunaan ja
uima-altaaseen menoa on

peseydyttiva huolellisesti.

Saunominen ja
peseytyminen suoritetaan
ilman uima-asua!

Pesu - ja allastiloihin ei
saa menna ulkojalkineissa.

Kiinnita pitkat hiukset.
Muista myos huuhdella
hiukset tai kayta
uimamyssya.

Liikunnanohjaajat Johanna, Riikka ja Kaisa
Heinolan Liikuntapalvelut tarjoaa monipuolista
liilkunnanohjausta kaikenikaisille- ja kuntoisille.
Trio-pakkaus Johanna, Riikka ja Kaisa ohjaavat
liikuntaryhmi ja asiakkaita padosin uimahallilla,

mutta heitd ndkee myds ympari kaupunkia
erilaisissa liikunnallisissa tyotehtavissa.

Johanna ohjaa padosin ikdantyneiden ryhmia.
Han vastaa myds erityisryhmien liilkunnasta aina
lapsista aikuisiin.
www.heinola.fi/ikaihmisten-liilkunta

Riikka toimii ohjaajana seka liikkuntaneuvojana
erityisesti tyoikaisille. Kunnossa Kaiken 1kda—
toiminnan lisdksi han toivottaa asiakkaat
tervetulleeksi yksildlliseen ja maksuttomaan
liilkuntaneuvontaan. www.heinola.fi/kki

Kaisa ohjaa ryhmid kaikenikaisille ja organisoi
Heinolan harrastemalli-toimintaa. Hanen
vastuualueenaan on erityisesti lasten, nuorten ja
perheiden liikunta.
www.heinola.fi/heinolanharrastemalli

www.heinola.fi/lapeli

UIMAHALLIN AUKIOLOAJAT
12.8.-1.9.2024

ma ja ke 12-19.30 Tiistai ja torstai
ti ja to 8-14 aamu-uinti
pe suljettu klo 6-8

la ja su 10-16 Vain sarjakortilla
2.9.-15.12.2024 Tiistai ja torstai
ma ja pe 12-19.30 aamu-uinti

ti, kejato 8-20 klo 6-8

la jasu 10-16 Vain sarjakortilla

Ulko-ovi ja kassa suljetaan tuntia ennen ja
allastiloista on poistuttava puoli tuntia ennen
hallin sulkeutumista. Kahvio sulkeutuu puoli
tuntia ennen hallin sulkeutumista.

JOULUNAJAN POIKKEUSAUKIOLOT
6.12. 10-16

16.-22.12.
ma, ke ja pe 12-19.30

ti ja to 8-14 (aamu-uinti 6-8 sarjakort.)
lajasu 10-16

23.-25.12.  suljettu

26.12. 10-16

27.12. 12-19.30

28.-29.12. 10-16

30.12. 12-19.30

31.12. 8-14 (aamu-uinti 6-8 sarjakort.)
1.1.2025 suljettu

Heinolan
kaupungin
uimahalli

Heinolan uimahalli

HINNASTO

Aikuinen arkisin ennen klo 15 45 €
Aikuinen arkisin klo15- sekd lajasu 5,5€
Koululainen, opiskelija, varusmies 4€
Lapsi (0-3 v.) maksutta
Lapsi (alle kouluikdinen) 2¢€
Perhelippu (1-2 aikuista ja 1-3 lasta) 12 €
Vesijumppa (+uintimaksu) 3€
SARJAKORTIT

Korttimaksu 6€
Aikuinen 10 krt 48 €
Aikuinen 30 krt 120 €
Eldkeldinen, invalidi, ty6ton 10 krt 35€

Koululainen, opiskelija, varusmies 10 krt30 €

Lapsi (alle kouluikdinen) 10 krt 12€
Aamu-uinti 10 krt 35 €
Vuosikortti 280 €
70+ heinolalaiset maksutta

Sarjamaksut ovat voimassa vuoden ostopdivasta.

Heinolan uimahallin Rento-allas

aens kaveuns, 150 ELAMA
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Mainokset tapahtumista

HYVAN OLON PAIVA
Uimahallilla g

Urheilukatu 3 -

16.3.2024 klo 10-1

UIMAHALLIN PEILISALI

10-10.45 AirJooga venyttely
ilmoittautuminen etukdateen www.heinola.fi/uimahalli

11.15-12 Fiilis jumppa

12.15-13.30 Lavis
13.30-14 Venyttely ja rentoutus

varaa mukaan pitkadhihaista ja vaikka villasukat

Tapahtuma on kaikille avoin ja maksuton
(huom! vesijumppiin uintimaksu)

RENTOALLAS

10.15-10.45 Vesijumppa
(uintimaksu)

12.30-13 Vesijumppa
(uintimaksu)

Lisatietoja:
www.heinola.fi/uimahalli
johanna.saarinen@heinola.fi
050 595 8854

ons kaveon, 150 ELAMA &/ Heinola
ksuto"  KOKO KAUPUNGIN

testia

TESTAUSPAIVA

uimahallin peilisalissa
14.5.2024 klo 11-18

+ Inbody —kehonkoostumusmittaus

+ valta raskasta fyysista ponnistelua seka
runsasta syomista ja juomista 2 tuntia ennen

+ Puristusvoimamittaus

+ Lisaksi mm. liikkuvuus- ja
tasapainotesteja VIERUMA

O
\ 4
-w
v

ens kaveun, 150 ELAMA



(ESAN 2024 RYHMAT

\2/ESIJUMPPIA RENTOALLAS 6.5.-

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKO TORSTAI
Ei14.5. Ei 9.5.

Helatorstai

17.30-18.15 12.30-13 12.30-13 11-11.30

ULKOKUNTOSALI- JA
PORRASTREENIT 6.5.-30.5.

MAANANTAI TORSTAI

Ei 9.5. Helatorstai
10-11 Méljanpuisto 10-11 Paviljongin portaat
(Karlshaminraitti)

13-14 Jyranko 13-14 Jaidhalli

(Valo-Ilves
lahtopaikka)
16-17 Paviljongin 16-17 Kirkonkyla
portaat (Koulukuja 1)

KOKO KANSAN TESTAUSPAIVA
Ti 14.5. klo 11-18 Uimahallin peilisalissa

aexi xavrone, 150 ELAMA 88/ Heinola

PESAPALLO Kaikille avoin

Tl 7.5. alkaen 18-19.30 Urheilupuisto.

Varusteita on paikan paalla. Ohjaaja paikalla 7.5.-
26.6. Taman jalkeen ryhma toimii omatoimisesti.

KYLPYLAN JUMPAT
4.6. Kesidkarkelot 10-12
10.15-10.45 Jumppa
11.15-11.45 Lavis
Lisaksi puristusvoimanmittausta, tuolilta
ylésnousu-testi, tasapainorata, ulkopeleja

4.6.-27.6.
Tl 10-10.45 ja 17-17.45
TO 10-10.45 ja 17-17.45 (20.6. ei iltajumppaa)

Lavista rannalla to 13.6. ja to 27.6. 10-10.45 ja
17-17.45

2.7.-20.8.
TI  10-10.45

Lavista rannalla ti 23.7. 10-10.45

aens kaveuns, 150 ELAMA
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HARRASTEMESSUT

Heinolan Lukio, Lampikatu 1
1.9.2024, klo 10-15 &\

Tule tutustumaan Heinolan . L

@ harrastusmahdollisuuksiin! Esilla yli 40 lajia ja

harrastusta!

ﬁ Messuilla paljon erilaista ohjelmaa ja
Jopo polkupydraarvonta!

Messuille
vapaa paasy!

nens kaveonis, 150 ELAMA &/Heinola
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