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OHJATUT LIIKUNTARYHMAT 2021-2022

Syyskausi

6.9.2021-3.12.2021 (koululaisten syyslomaviikolla 42 ei ryhmia).
Kevatkausi

10.1.2022-29.4.2022 (koululaisten talvilomaviikolla 8 ei ryhmia).
Lisatietoja:

terveysliikunnanohjaaja
Kaisa Eiristd p. 040 330 4734, kaisa.eiristo@riihimaki.fi

erityislikunnanohjaaja
Anna-Maija Peltola p. 040 330 4740 anna-maija.peltola@riihimaki.fi

MAKSUT

Erityisliikuntaryhmat ovat maksuttomia, muiden ohjattujen ryhmien osalta
peritdén osallistumismaksu. Lisaksi uimalassa pidettavien tuntien osalta peritaan
hinnaston mukainen uimalan sisdanpaasymaksu / kerta. Ei koske maauimalan yla-
salissa pidettavia tunteja.

Ikaantyneiden (yli 65v.) ryhmissa kausimaksu on 22 € / kausi / henkil6. Ikaanty-
neiden rynma on merkitty likuntakalenteriin (yli 65v.) -merkinnalla. Muissa ohja-
tuissa ryhmissa kausimaksu on 35 € / kausi / henkild. Kuuden kerran kurssimaksu
on 15 € / henkild.

Kausimaksut suoritetaan aina kauden ensimmaisen kuukauden aikana uima-
hallin kassalle eli syyskuun jatammikuun aikana.

Vauva- jataaperouinneissa kahdeksan kerran kausimaksu on 130 €. Maksuun
sisaltyy ohjausmaksu seka vauvan / taaperon liséksi kaksi aikuista, uimahallipalve-
luiden kaytdn (suihku ja sauna) seké alle kouluikdisen sisaruksen / sisarusten uin-
tikerran uimalan muissa altaissa uimahallin ollessa avoinna.
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ILMOITTAUTUMINEN

IImoittautumisaika ma 7.6.2021 - su 8.8.2021.

Voit ilmoittautua yhteen vesiliikuntaryhmaan ja yhteen kuntojumppa- / kunto-
saliryhmaan. Tarkemmat ilmoittautumisohjeet ovat ilmoittautumislomakkeessa.

lImoittautuminen kauden 2021-2022 toimintaan tapahtuu
sahkdisella lomakkeella www.riihimaki.fi/likuntapalveluiden-lomakkeet/ tai

paperilomakkeella, joita saa kirjastosta ja maauimalan kassalta. Palauta paperilo-
make maauimalan kassalle.

[Imoittautuminen ryhmiin on sitova.

Ryhmaéaan valituille ilmoitetaan sdhkdpostitse tai tekstiviestilla viikkon 34 aikana.
llman ryhmaa jaaneille ei ilmoiteta erikseen.

YLEISET KAYTANTEET

Vakuutus on voimassa kaupungin jarjestamissa ja valvomissa toiminnoissa,
tilaisuuksissa ja tapahtumissa.

Ryhmiin osallistuminen edellyttdd 16 vuoden ikaa.

Kauden aikana voidaan perua yksi kerta ilman, etta korvauskertaa jarjestetaan.
Tama ei koske kuuden kerran kursseja.

Liikunta- ja hyvinvointikeskuksesta riippumattomista syistéa peruttuja tunteja

ei korvata.

Liikunta- ja hyvinvointikeskus pidattaa oikeuden muutoksiin.



SENIORI- JA ERITYISLIIKUNTAKORTTI

Seniorikortti on tarkoitettu yli 65-vuotiaille riihimakelaisille. Kortin voi ostaa uima-
lan kassalta henkiléllisyystodistusta vastaan. Seniorikortin kausikortin hinta on
kuudelta kuukaudelta 30 € ja vuodelta 50 € (+ asiakaskorttimaksu 5 €). Kortin voi-
massaolo alkaa kortin ostopaivasta. Kortti on henkilokohtainen ja se on voimassa
arkisin klo 6.00-16.00. Kortti oikeuttaa uimahallin, maauimalan sek& kuntosalin ja
saunaosastojen kayttoon.

Erityisliikuntakortti on tarkoitettu riihimakelaisille vammaisille ja pitkdaikaissai-
raille. Korttiin on mahdollista saada avustajamerkinta. Kortin mydntamisen perus-
teet on saatavilla uimalan kassalta ja osoitteesta
http://www.riihimaki.fi/erityisliikuntakortti.

Erityisliikunta-alennus oikeuttaa kayttdmaén uimalan palveluja paivalipun hinnalla
uimalan auki ollessa. Kausikortin voi halutessaan lunastaa uimalaan vuodeksi

50 € tai puoleksi vuodeksi 30 € kerrallaan (+ asiakaskorttimaksu 5 €). Kortti on
henkilokohtainen ja se on voimassa arkisin klo 6.00-17.00. Kortti oikeuttaa uima-
hallin, maauimalan sek& kuntosalin ja saunaosastojen kayttoon.

Erityisliikuntakorttia haetaan uimahallin lippukassalta saatavalla lomakkeella tai
sahkoisella hakemuksella. Kirjallinen hakemus jatetaan suljetussa kirjekuoressa ui-
malan lippukassalle tai toimitetaan liikuntapalveluneuvoja Paivi Kalliolle. Hakemuk-
sen liitteend toimitetaan liitteet, joihin hakemuksessa vedotaan. Hakemukset ja
paatokset kasitellaan luottamuksellisesti.



LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

VAUVA- JA TAAPEROUINTI
Riihim&en uimabhalli, tilaussaunat, Salpausselantie 16

Vauva- ja taaperouinti on perheen yhteinen, lapsen ehdoilla tapahtuva, aktiivinen
leikkihetki lampim&ssa vedessa koulutetun ohjaajan ohjauksessa. Uintituokio si-
saltaa ohjattua toimintaa ryhmassa ja yksiléllisesti. Toiminta perustuu yksilolli-
seen, lapsilahtdiseen ja kehitykselliseen lahestymistapaan. Erityislapset ovat
myos tervetulleita vauva- ja taaperouinteihin.

Vauvauinnin voi aloittaa lapsen taytettya nelja kuukautta, ja lapsen tulee painaa
vahintaan viisi kiloa.
Taaperouinti on tarkoitettu yli 1-vuotiaille. Taaperouinnin voi aloittaa ilman aikai-

sempaa vauvauinti kokemusta.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:
www.riihimaki.fi/vauvauinti.

Kaisa Eiristd, p. 040 330 4734, vauvauinti@riihimaki.fi
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OHJATUT LASTEN JA NUORTEN RYHMAT]

Leppikset syksylla 2021 ti klo 17.00-18.00
Harjunrinteen koulu (Kalevankatu 3)

Ryhma on tarkoitettu aikuiselle ja alle 13-vuotiaalle lapselle, jolla on mm. motori-
sia haasteita, arkuutta tai puheen tuottamisen / ymmartamisen vaikeuksia.
Maksuton.

Vesileppikset kevaalla 2022 ti klo 17.00-17.30
Uimahallin opetusallas (Salpausseléntie 16)

Ryhma on tarkoitettu aikuiselle ja alle 13-vuotiaalle lapselle, jolla on mm. motori-
sia haasteita, arkuutta tai puheen tuottamisen / ymmartamisen vaikeuksia. Koh-
distettu erityisesti lapselle, joka ei kasta kasvoja veteen. Maksuton.

Lisatiedot:
Anna-Maija Peltola p. 040 330 4740 anna-maija.peltola@riihimaki.fi

Nuorten kuntosaliharjoittelu ti klo 13.15-14.00
Uimahallin kuntosali (Salpausselantie 16)

Ryhma on suunnattu yli 16-vuotiaille nuorille, joilla on toimintakyvyn haasteita ja /
tai haasteita eri elamantilanteissa. Maksuton. Ryhmaéan voi tulla kesken kauden,
uuden tulijan tulee ilmoittautua ohjaajalle vahintaan paivaa aikaisemmin.

Liséatiedot:
Jere Liljenbé&ck p. 050 5255468 jere.liljlenback@riihimaki.fi.
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PEUHAPAIVAT]

Urheilutalo, Pohjolankatu 6

Peuhapdivat ovat perheliikunnan tapahtumia, joissa koko perhe paésee liikku-
maan ja leikkimaan yhdessé saliin rakennetuilla temppuradoilla seka pe-
liareenoilla. Peuhapaivien aikataulun osalta toivomme, etté perheen pienimmille
annetaan tilaa tapahtuman alkupuolella ja isommat pdasevat vuorostaan vauhtiin
loppupuolella.

Koko perheen yhteiset ja maksuttomat temmellystuokiot:

Peuhapaivien ajankohdat ilmoitetaan mydhemmin.

YLEISOLUISTELUVUOROT

Jaahalli, Hj. Elomaan katu 4

Yleisoluisteluvuorot ovat maksuttomia, ei ennakkoilmoittautumista.

Vuorot |6ytyvat osoitteesta
https://www.riihimaki.fi/palvelut/kulttuuri-ja-vapaa-aika/likunta/liikuntapaikat/jaa-
halli/



https://www.riihimaki.fi/palvelut/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapaikat/jaahalli/
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AIKUISTEN LIIKUNTA

Painonhallintaa tukeva liikunta tyéikaisille kevaalla 2022
Tarkempi ajankohta ilmoitetaan myéhemmin
Harjunrinteen koulu (Kalevankatu 3)

Monipuolista harjoittelua eri vélineilld ja kehon omalla painolla. Ei sisélla hyppyjé.
Painoindeksin tulee olla vahintaén 30 (ylipainoa vahintaan 10kg).

Aloittelijoiden kuntosalikurssi 6 krt syksylla 2021
Tarkempi ajankohta ilmoitetaan myéhemmin
Urheilutalo, kuntosali (Pohjolankatu 6)

Ryhma on tarkoitettu kuntosaliharjoittelun parissa aloittaville henkil6ille. Kurssilla
opit perusteet kuntosalilaitteilla harjoittelusta ja saat vinkkeja omatoimisen harjoit-
telun jatkamiseen kurssin jalkeen.

Kuntosalikurssi alkeis-jatko ma klo 15.00-16.30
Urheilutalon kuntosali (Pohjolankatu 6)

Kurssille voi osallistua kuntosalikurssin kdyneet tai hiukan kuntosaliharjoittelua
harrastaneet. Omatoimista ja ohjattua harjoittelua kuntosalilaitteilla.

Vireytta lilkunnasta! Liikuntailtapaiva tyottémille ti klo 14.00-16.00
Riihimaen uimahalli (Salpausselantie 16)

Tyottdmille suunnattu maksuton sisdanpaasy uimaan ja kuntosalille. Toiminta on
vapaata ja omaehtoista. Tyottdmyytta tai henkildllisyytta ei tarvitse todistaa.
lltapaivaén ilmoittaudutaan uimahallin kassalla tiistaisin klo 13.45-14.30.



ERITYISLIIKUNTA

Riihim&aen kaupungin liikkuntapalveluiden kauden 2021-2022 erityisliikuntaryhmat
kaynnistyvat viikolla 36 maanantaina 6.9.2021.

Syyskausi
6.9.2021-3.12.2021 (koululaisten syyslomaviikolla 42 ei ryhmid).

Kevatkausi
10.1.2022 — 29.4.2022 (koululaisten talvilomaviikolla 8 ei ryhmia)

Naihin ryhmiin osallistuminen on maksutonta, ja ilmoittautuminen tapahtuu
suoraan puhelimitse tai sahkopostitse

Anna-Maija Peltolalle p. 040 330 4740, anna-maija.peltola@riihimaki.fi.

Uimalassa pidettavien tuntien osalta peritdan hinnaston mukainen uimalan si-
saanpaasymaksu / kerta (ei koske maauimalan ylasalissa pidettavia tunteja).

OHJATUT ERITYISLIIKUNTARYHMAT

TOIMINTAKYVYLTAAN HEIKENTYNEET IKAIHMISET]

MAANANTAI

lakkaiden kevyt tasapaino & venyttely (yli 75v.) ma klo 10.00-10.45
Maauimalan ylasali (Salpausselantie 16)

Kevyempi tasapainoharjoittelu ja venyttely miehille ja naisille. Liikkumisapuvali-
neen, kuten kavelykepin tai rollaattorin kayttod ei estd ryhmaan osallistumista.



lakkaiden voimaharjoittelu (yli 75v.) ma klo 12.00-13.00
Uimabhalli, kuntosali

Ryhma on tarkoitettu kotona asuville iakkaille (paéosin 75+), joilla on alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia, yksinaisyytta ja/tai osallistumisvaikeuksia. Ensisijaisesti
kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu ensikertalaisille. Liikkumisapuvalineen, kuten
kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei estéa ryhmaan osallistumista.

TORSTAI

lakkaiden vesijumppa (yli 75v.) to klo 9.15-9.45
Uimabhalli, vesijumppa-allas

Ryhma on tarkoitettu kotona asuville idkkaille (paaosin 75+), joilla on alkavia toi-

mintakyvyn ongelmia, yksinaisyytta ja/tai osallistumisvaikeuksia. Liikkkumisapuvéali-
neen, kuten kévelykepin tai rollaattorin kayttod ei estd ryhmé&an osallistumista.

lakkaiden voimaharjoittelu (yli 75v.) to klo 12.00-13.00
Uimahalli, kuntosali

Ryhma on tarkoitettu kotona asuville idkkaille (pdaosin 75+), joilla on alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia, yksindisyytta ja/tai osallistumisvaikeuksia. Ensisijaisesti

kuntosaliharjoittelu on tarkoitettu ensikertalaisille. Liikkumisapuvalineen, kuten
kavelykepin tai rollaattorin kayttd ei esta ryhmaan osallistumista.

NAKOVAMMAISTEN LIIKUNTA

THSTAI

Vapaa kuntosaliharjoittelu ti klo 10.15-11.30
Urheilutalo, kuntosali (Pohjolankatu 6)

Omatoiminen kuntosaliharjoittelu. Oma avustaja tarvittaessa mukaan.
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KEHITYSVAMMAISTEN LIIKUNTA

MAANANTAI

Sahlykerho ma klo 15.00-16.00
Urheilutalo, liikuntasali (Pohjolankatu 6)

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tekniikkaharjoitteita ja pelailua. Ystavyys-
otteluun osallistuminen kauden aikana.

THSTAI

Vesihiisien vesijumppa ti klo 16.00-16.30
Uimabhalli, vesijumppa-allas (Salpausseléntie 16)

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille monipuolista vesijumppaa musiikin tahdit-
tamana.

MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN LIIKUNTA|

KESKIVIIKKO

Mielenterveyskuntoutujien sahly ke klo 15.00-16.00
Urheilutalon liikuntasali (Pohjolankatu 6)

Rentoa pelailua yhdessa, omatoimi- / vertaisohjaajavetoinen ryhma.
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TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAIDEN LIIKUNTA

MAANANTAI

Niveloireisten vesijumppa ma klo 8.45-9.15
Uimahalli, vesijumppa-allas

Sopii henkiléille joilla on tekonivelia tai henkiléille, jotka valmistautuvat tekonivel-
leikkaukseen / kuntoutuvat sellaisesta. Myds muut niveloireista karsivat ovat ter-
vetulleita ryhmaan.

THSTAI

Selkavesijumppa selkéasairaille ti klo 15.00-15.45
Uimahalli, vesijumppa-allas

Monipuolista vesijumppaa. Tunnilla keskitytaan erityisesti keskivartalon harjoittei-
siin voimakkaita kiertoliikkeita valttéaen.
KESKIVIIKKO

Liikuntavammaisten kuntosaliharjoittelu ke klo 13.00-13.30
Uimabhalli, kuntosali

Liikkumisapuvdlineen, kuten pyoratuolin, kévelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta
ryhmaan osallistumista. Oma avustaja tarvittaessa mukaan.

Liikuntavammaisten vesijumppa ke klo 13.45-14.30
Uimabhalli, tilaussaunan allas

Liikkumisapuvélineen, kuten pyoréatuolin, kvelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta
ryhmaan osallistumista. Oma avustaja tarvittaessa mukaan.
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PITKAAIKAISSAIRAIDEN LIIKUNTA

Vapaa kuntosaliharjoittelu pitkaaikaissairaille
Urheilutalon kuntosali (Pohjolankatu 6)

Ma klo 10.00-11.15
Ma klo 13.00-14.15
Ke 12.00-14.00

Omatoiminen kuntosaliharjoittelu pitk&aikaissairaille. Uusille k&vijoille ohjataan
alkuun henkil6kohtainen kuntosaliopastus. Ohjaus vuorolla véhintaan kerran
syys- ja kevatkaudella.

Pitkaaikaissairaiden vesijumppa to klo 8.15-8.45/to klo 8.45-9.15
Uimahalli, vesijumppa-allas (Salpausseléntie 16)
Sopii kaikille pitkaaikaissairaille kuten mielenterveyskuntoutujille ja neurologisia
sairauksia sairastaville. Liikkkumisapuvalineen, kuten pyoératuolin, kavelykepin tai
rollaattorin kaytto ei estéd ryhmaan osallistumista.

TORSTAI

Neurologinen kuntosaliryhma to klo 10.30-11.30
Uimabhalli, kuntosali (Salpausseléntie 16)

Voima- ja tasapainoharjoittelua kuntosalilla neurologisia sairauksia sairastaville

henkildille. Sopii esim. Ms-tautia ja Parkinsonin tautia sairastaville. Liikkumisapu-
valineen, kuten kévelykepin tai rollaattorin kayttd ei estd ryhmaan osallistumista.
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IKAANTYVIEN LIIKUNTA

HUOM! Yli 75 —vuotiaiden toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdihmisten maksut-
tomat ryhmaét erityisliikunnan alla.

MAANANTAI

(yli 65v.) Ikdantyneiden vesijumppa ma klo 12.30-13.15
Uimalan vesijumppa-allas (Salpausselantie 16)

Monipuolista vesijumppaa musiikin tahdittamana eri valineita hyédyntéen. Harjoi-
tustason raskautta voi séadelld itse muuttamalla liikelaajuutta ja / tai tempoa.

(yli 65v.) Ikdantyneiden vesijumppa ma klo 13.45-14.30
Uimalan vesijumppa-allas (Salpausseléntie 16)

Monipuolista vesijumppaa musiikin tahdittamana eri valineita hyédyntaen. Harjoi-
tustason raskautta voi séadelld itse muuttamalla liikelaajuutta ja / tai tempoa.

(yli 65v.) Ikdantyneiden tasapaino & venyttely ma klo 13.30-14.30
Maauimalan ylasali (Salpausselantie 16)

Kehonhallinta-, koordinaatio- ja tasapainoharjoitteita seka venyttelya miehille ja
naisille. Haastaviakin harjoitteita. Toimitaan myds lattiatasossa. Liikkumisapuvali-
neen, kuten kavelykepin tai rollaattorin kayttod ei estd ryhmé&an osallistumista.

THSTAI

(yli 65v.) Ikdantyneiden kevennetty kuntojumppa ti klo 13.00-14.00
Maauimalan ylasali

Monipuolista kuntojumppaa kevennetysti miehille ja naisille. Liikkumisapuvali-
neen, kuten kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei estd ryhmaan osallistumista.
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KESKIVIIKKO

(yli 65v.) Ikdantyneiden vesijumppa ke klo 12.30-13.15
Uimahalli, vesijumppa-allas

Monipuolista vesijumppaa musiikin tahdittamana eri valineita hyddyntaen. Harjoi-
tustason raskautta voi saadella itse muuttamalla liikelaajuutta ja / tai tempoa.

(yli 65v.) Ikdantyneiden palloilu ke klo 15.00-16.00
Urheilutalon liikuntasali (Pohjolankatu 6)

Kurssilla pelataan kavellen helppoja pallopeleja (esim. sahly, jalkapallo, lento-
pallo). Tunneilla liikutaan hyvassa hengessa, ja ennakko-osaamista ei tarvita.
Kurssi on suunnattu henkiléille, jotka pystyvét kaveleméaan itsendisesti.

TORSTAI

(yli 65v.) Ikdantyneiden vesijumppa to klo 13.30-14.15
Uimabhalli, vesijumppa-allas

Monipuolista vesijumppaa musiikin tahdittamana eri valineita hyddyntéaen. Harjoi-
tustason raskautta voi séadelld itse muuttamalla liikelaajuutta ja / tai tempoa.
(yli 65v.) Ikdéntyneiden vesijumppa to klo 14.45-15.30

Uimabhalli, vesijumppa-allas

Monipuolista vesijumppaa musiikin tahdittamana eri vélineita hyddyntéaen. Harjoi-
tustason raskautta voi séadelld itse muuttamalla liikelaajuutta ja / tai tempoa.
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AVOIMET JUMPAT, MAKSUTTOMAT

Avoimiin jumppiin ei ole ennakkoilmoittautumista.
MAANANTAI

Kahvakuulaharjoittelu ma klo 16.00-16.45
Harjunrinteen koulu, Kalevankatu 3)

Sisaankaynti Harjunrinteen puolelta, koulurakennuksen nurkalta.

Tunti sisaltda lammittelyn, lihaskunto-osuuden kahvakuulalla seka loppuvenytte-
Iyt. Tunti kehittaa kestavyytta, lihaskuntoa ja kehonhallintaa. Talla tunnilla teh-
daan yksikertaisia, tehokkaita ja monipuolisia liikkeitd kahvakuulalla. Tunnilla
laskeudutaan myds lattiatasoon. Ota oma alusta mukaan.

Kehonhuolto
Harjunrinteen koulu, Kalevankatu 3) ma klo 17.00-17.45

Sisdankaynti Harjunrinteen puolelta, koulurakennuksen nurkalta. Tama tunti lisda
kehon hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehdéaan monipuolisesti liikkuvuutta
lisdavia ja kehoa avaavia liikkeitd sek& kehonhallintaa. Alussa kevyt ja helppo al-
kulammittely, joka ei sisélla askelsarjoja. Tunnilla voidaan kayttaa valineita, esimer-
kiksi kuminauhaa, palloa, mattoa ja keppia. Ota oma alusta mukaan.

Hontsapalloilu ma klo 16.00-17.00
Urheilutalon liikuntasali (Pohjolankatu 6).

Tervetuloa nauttimaan liikunnasta pelailun merkeissa. Tunnilla pelataan rennolla
asenteella jalkapalloa. Aikaisempaa kokemusta jalkapallosta ei tarvitse olla.
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PERJANTAI

Lihaskunto-tuolijumppa pe klo: 10.15-11.00
Maauimalan ylasali (Salpausselantie 16)

Tehokasta voimaharjoittelua tuolilla istuen. Tunnin kuormittavuutta voi itse saé-
delld. Liikkumisapuvdlineen, kuten kévelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta
ryhmaan osallistumista.

AVOIMET JUMPAT, KERTAMAKSULLISET

Avoimiin jumppiin ei ole ennakkoilmoittautumista. Tunnille oikeuttavan rannek-
keen saa uimalan kassalta uintimaksun yhteydessé aikaisintaan 1,5h ennen tun-
nin alkua.

Vesijumpat
Uimabhalli, vesijumppa-allas (Salpausseléntie 16)

Avoimet vesijumpat ovat monipuolista harjoittelua musiikin tahdittamana eri vali-

neitéd hyddyntéen. Harjoitustason raskautta voi sdadelld itse muuttamalla liikelaa-
juutta ja / tai tempoa.

Tunnille mahtuu 15 ensin ilmoittautunutta. Ohjausmaksu 2,50€ + uimalamaksu.

tiistaisin klo 17.15-18.00

torstaisin klo 16.30-17.15
perjantaisin klo 9.00-9.45
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MUU HYVINVOINTI TUKEVA TARJONTA

LIIKUNTA-JA HYVINVOINTINEUVONTA

Hyvinvointipiste on uimahallilla (Salpausselantie 16) sijaitseva kuntalaisille tarkoi-
tettu maksuton neuvontapiste. Pisteen tarjontaan kuuluvat kehonkoostumusmit-
taukset ja kuntotestit, elaméantapoihin liittyvé neuvonta ja kuntosaliohjaus.

Elamantapaneuvonta: mahdollisuus keskustella liikkumisen aloittamisesta tai
pohtia yhdessa erilaisia tapoja lisaté aktiivisuutta arkeen. Voit myds kysya neuvoja
johonkin liikkumismuotoon (esim. omatoiminen lihaskuntoharjoittelu), ravitsemuk-
seen, nukkumiseen ja painonhallintaan liittyen.

Kehonkoostumusmittaus: mittaus sopii liikunnan parissa aloittaville henkildille tai
elamantapamuutoksia tehneelle henkildlle. Testi suoritetaan avojaloin seisomalla
mittauslaitteen paalla noin puolen minuutin ajan. Tulokset antavat tietoa muun mu-
assa kehon lihas- ja rasvamassan maarastéa seka sisaelinten ymparilla olevan ras-
van tasosta.

Kuntotestit: testit sisaltavat tasapaino-, lihaskunto- ja liikkuvuustesteja. Suunnattu
henkildille, joilla on kdynnistymassa / kdynnissa elamantapamuutos.

Kuntosaliopastus: tarkoitettu henkildille, joilla ei ole aiempaa kuntosaliharjoittelu-
taustaa tai joiden edellisesta kuntosalikdynnistéa on useampi vuosi aikaa. Opastus-
aikoja jarjestetaan kysynnan mukaan, joten ilmoita kiinnostuksesi terveysliikunnan-
ohjaajalle.

ELAMANTAPARYHMAT]

Liikuntapalvelut toteuttavat yhteistydssa Riihiméaen terveyskeskuksen kanssa ela-
mantaparyhmia syksyisin ja kevéisin. Lisatietoa ja ilmoittautuminen kursseille on
syys- ja kevatkauden alussa.
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YHTEYSTIEDOT

sahkdpostit: etunimi.sukunimi@riihimaki.fi

Kati Hamalainen-Myllymaki
Liikunta- ja hyvinvointipaallikk®
p. 050 575 7718

Kaisa Eiristo
Terveysliikunnanohjaaja
p. 040 330 4734

Anna-Maija Peltola
Erityislikunnanohjaaja
p. 040 330 4740
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RIIHIMAEN ALUEEN LIIKUNTAA TARJOAVAT YHDIS-
TYKSET / SEURAT

Kiekko-Nikkarit ry
Yhteystiedot: Antti Laaksonen antti.laaksonen@kiekko-nikkarit.fi 040 5907197,
www.kiekko-nikkarit.fi

Play Team -80.
Yhteystiedot: Petri Mattila petri.mattila@playteam.fi 040 501 8377,
www.playteam.fi

Riihimaen Ampumaseurar.y.
Yhteystiedot: Eija-Riitta Hayha, riihimaen.ampumaseura@gmail.com,
www.rassi.fi

Riihimé&en Cocks Ry

Yhteystiedot: www.cocks.fi. Toiminnanjohtaja: Kristian Alanen kristian.ala-
nen@cocks.fi +358 50 386 4023. Juniorivastaava: Roni Syrjala
roni.syrjala@cocks.fi +358 50 386 4255

Riihimaen Jaataiturit ry
Yhteystiedot: https://rjt.sporttisaitti.com/

Riihimaen Kiipeilijat ry

Yhteystiedot: rockands.fi

Riihimé&en Kiista-Veikot

Yhteystiedot: Jukka Rahkonen rahkonenjukka@gmail.com, rkvriihimaki@out-

look.com, 0505548195, https://kiista-veikot.sporttisaitti.com. Tosimies-jumpat
keijo.rajala@pp.inet.fi

Riihim&en Palloseura RiPS ry
Yhteystiedot: info@riihimaenpalloseura.fi, www.riihimaenpalloseura.fi
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Riihimé&en Parkinson-kerho

Yhteystiedot: Riihiméen Parkinson-kerho sinikkatenkanen@gmail.com (kerhon
puheenjohtaja) raija.k.haapanen@gmail.com (liikuntavastaava). Kotisivu: riksu-
parkkis.webnode.fi

Riihimé&en Retkeilijat ry
Yhteystiedot: Puheenjohtaja Inkeri Vanamo puh 040 861 4463, sihteeri Raija Pel-
tonen puh 040 725 4898. Kotisivut: https://riihimaenretkeilijat.yhdistysavain.fi

Riihimé&en Seudun Salibandy/ RSS Panthers
Yhteystiedot: Anita Vanamo anita.vanamo@tietoevry.com, www.rsspanthers.com

Riihimaen seudun senioriopettajat ry
Yhteystiedot: Marianne Kivinen: marianne kvivinen@gmail.com, nettisivu:
risso.os;j.fi

Riihim&en Suunnistajat ry
Yhteystiedot: rilhimaen.suunnistajat@gmail.com, www.risu.fi

Riihimaki Taekwondo ry
Yhteystiedot: www.rtkf.fi, sahkoposti: info(at)rtkd.fi p. 040 567 1964

Riihimé&en Tanssiklubi ry
Yhteystiedot: www.riihimaentanssiklubi.fi, posti@riihimaentanssiklubi.fi

Riihim&en Uimaseura
Yhteystiedot: www.rius.fi.
Pirjo Lappalainen pirjo.lappalainen@rius.fi 045 6300436

Riihimé&en voimistelu ja liikunta RIVOLI ry

Yhteystiedot: Meri Santanen, seurakoordinaattori toimisto@rivoliry.fi

p. 0400 683 011. www.riihimaenvoimistelujaliikunta.fi tai go.hoika.net (Riihimaen
voimistelu ja liikkunta)

SBK Aikido
Yhteystiedot: www.budokeskus.com / aikido
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