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Heinolan uimahalli

Avoinna 2.9.2024 alkaen:
ma ja pe klo 12-19.30
ti, ke, to klo 8-20

la jasu klo10-16

Aamu-uinti tiistaisin ja torstaisin
klo 6-8.

Uimahallin ulko-ovi ja kassa suljetaan
tuntia ennen, ja allastiloista on
poistuttava puoli tuntia ennen hallin
sulkeutumista.

Poikkeusajat: www.heinola.fi/uimahalli

Lisatietoa:
www.heinola.fi/kuntosalit

Heinolan uimahallin
kuntosali

Avoinna joka paiva klo 5-23.

Ulko-ovi suljetaan puoli tuntia ennen
kuntosalin sulkeutumista. Kuntosalista
ja pukuhuoneista on poistuttava
viimeistdan klo 23.

Varattu ryhmille 2.9. alkaen:
ma klo 10-13

ti klo 10-14
ke klo 11-14
to klo 12-14 (klo 11-12%)
pe klo 11-12

* Vertaisohjaaja paikalla.
Sali avoinna myoés muille kayttéjille.
Seniorivuorot:
ma klo 8-10
ke klo 8-11
pe klo 8-11
Ohjaaja paikalla 16.9.-13.12.2024

Kansikuva Jarkko Lindfelt « Esitteen muut kuvat Heinolan kaupungin,
jos ei kuvaajaa erikseen mainita.


https://www.heinola.fi/vapaa-aika/liikuntakaupunki-heinola/uimahalli/
http://www.heinola.fi/kuntosalit

Heinolan kirjasto

Kauppakatu 12, 18100 Heinola
Lokakuusta alkaen Rauhankatu 3
p- 044 469 4278
kirjasto@heinola.fi

Kauppakadun puoli suljettaan remon-
tin takia elokuussa erikseen ilmoitet-
tavana aikana.

Palvelu jatkuu sulkemisen jalkeen
lehtisalissa, Virtakatu 1, ma-pe
klo 9-14. Omatoimiaika klo 6-12 joka
paiva.

Ikaantyvien yliopiston
verkkoluennot syksyllia 2024
Heinolan kaupunginkirjasto, Paijat-
Hameen kesayliopisto ja Jyvaskylan
kesayliopisto jarjestadvat syksylld seit-
seman maksutonta verkkoluentoa
Heinolan WPK-talolla keskiviikkoisin
klo 14-16. Luennoille ilmoittaudutaan
verkossa Paijat-Hameen keséayliopis-
ton sivulla phkesa.fi tai luento-
paikalla.

Syksyn luennot WPK-talolla:

11.9. Lukutaito ja kirjallisuus eloonjaa-
mistaitoina « FM toimittaja ja kirjalli-
suuden opettaja Aleksi Salusjarvi
25.9. Faktasta fiktioon: miten tutkija
alkaa sepittda satuja ¢ Kirjailija Virpi
Hameen-Anttila

9.10. Toimittajana maailman konflik-
teissa ¢ Tietokirjailija, toimittaja Rauli
Virtanen.

23.10. Yhdysvaltain presidentinvaalit
2024 « Yhdysvaltain politiikan asian-
tuntija, FM Jani Kokko

6.11. Digitaalinen sivistys — kohti te-
hokkaampaa tekemista vai tdydempaa
ihmisyytta? « Professori Sakari Taipale,
Jyvaskylan yliopisto

20.11. Kylman sodan jalkeinen Euroop-
pa, mita tapahtui helmikuussa 2022

* Professori Antero Holmila, Jyvasky-
lan yliopisto

11.12. Muistojen merkitys itsetuntoon

» Psykologi, FL Pirkko Lahti

Lisatietoja: Leena Pietila, Helnolan kll’_]aStO p. 044 7976 942
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TUNTISELOSTEET

AVH (aivoverenkiertohiirio)
OHJATTU KUNTOSALI

Ohjaaja on opastamassa kuntosalilla
laitteiden kayttda sekd antamassa
harjoitteluvinkkeja.

KEVYT JUMPPA on matalatempoista
jumppaa eri valineilld ja ilman.

KUNTOSALIKURSSI, 6 krt

Kurssin tarkoituksena on antaa val-
miudet omatoimiseen kuntosali-
harjoitteluun. Kurssilla tutustutaan
kuntosalilaitteisiin ja oikeanlaiseen
tekniikkaan toistomaarineen.
Kurssilta jokainen saa mukaansa
aloittelijan kuntosaliohjelman.

LAVIS on lavatanssijumppa.
Lavatanssimusiikin tahdissa tanssi-
taan ja jumpataan ilman paria.
Tule nauttimaan tanssimusiikista ja
rennosta tunnelmasta.

LIIKUNTARAJOITTEISTEN

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

OHJATTU KUNTOSALI 70 +

Ohjaaja on opastamassa kuntosalilla
laitteiden kayttdd ja antamassa
harjoitteluvinkkeja.

ROUNDTANSSI, 2 €/krt

Maksu ohjaajalle. Roundtanssissa on
vaativammat askelkuviot kuin seniori-
tanssissa, eikd pari vaihdu.

SENIORITANSSI, 3 €/krt

Maksu ohjaajalle. Vahintaan 15 hen-
kilda. Ohjaaja Anni-Sirkku Askola.
Senioritanssi virkistaa mieltd, vahvis-
taa muistia ja tarjoaa iloista yhdessa-
oloa! Senioritanssista voivat nauttia
liikkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset.

TUOLIJUMPPA sisiltdi istuen tehtavia
harjoitteita, jotka parantavat erityises-
ti lilkkkuvuutta ja lihaskuntoa. Valineita
voidaan kayttda apuna.

TOIMINTARATA

Keskitytdaan kunnon osa-alueisiin
(voima, tasapaino, liikkuvuus ja koor-
dinaatio). Tunti toteutetaan monipuo-
lisena kiertoharjoitteluna.

heinola.fi/ikaihmisten-liikunta

ILMOITTAUTUMISET PUHELIMITSE
ja LISATIEDOT:
Erityisryhmien lilkunnanohjaaja Johanna Saarinen,
050 595 8854 * johanna.saarinen@heinola.fi
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Heinolan kaupungin erityisryhmat

seka soveltava liikunta

2.9.-12.12.2024 ja 7.1.-25.4.2025

Ei ryhmia 21.-27.10.2024 syyslomalla, 9.2.-2.3.2025 talvilomalla
eika 21.4.2025 paasidisena.

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

MAANANTAI | THSTAI | KESKIVIIKKO | TORSTAI
9.00-9.45 9.00-9.45
Kevytjumppa Kuntojumppa,

ikdimiehet
10.00-11.00 10.00-11.00 10.15-10.45 10.00-10.45
Nakorajoitteiset, |Roundtanssi Vesijumppa, Tuolijumppa,
kuntosali 2€/krt ikdmiehet Eldamankaaritalo
11.15-11.45 11.00-12.00 11.00-12.00 11.15-11.45
Nakorajoitteiset, |Liikuntarajoitteiset, | AVH-ohjattu Tuolijumppa
vesijumppa ohjattu kuntosali kuntosali

12.00-13.00
Liikuntabussi,

11.15-12.45
Senioritanssi

12.00-13.00
Liikuntarajoitteiset,

12.00-13.00
Liikuntabussi,

kuntosali 3€/krt ohjattu kuntosali kuntosali
13.30-14.00 12.00-13.00 12.00-13.00 13.00-13.30
Liikuntabussi 70+ ohjattu Toimintarata Liikuntabussi,
vesijumppa kuntosali Huom! Alkaa 18.9. |vesijumppa

13.30-14.00
Liikuntabussi,
vesijumppa

14.15-15.05
Lavis

13.00-14.00
Kuntosalikurssi,
7 krt » 15€/kurssi
1. 3.9.-15.10.
2. 29.10.-1012.

13.00-14.00
Kuntosalikurssi
7 krt ¢ 15€/kurssi
1. 4.9.-16.10.
2. 30.10.-11.12.

13.00-14.00
Liikuntarajoitteiset,
ohjattu kuntosali

14.15-15.05
Lavis

14.45-15.45
Ohjattu kuntosali
Kirkonkylan liikun-
tahalli

16.00-16.50
Kuntojumppa,
Kirkonkylan
liikuntahalli

Ilmoittaudu kaikkiin ryhmiin:
heinola.fi/ikaihmisten-liikunta tai
050 595 8854 to 22.8. klo 9 alkaen

» Maksut: pelisalin ja kuntosalin ryhmat maksavat 30 €/ryhma/kausi ja vesijum-
pat 25 €/ryhma/kausi + uintimaksu. Kuntosalikurssi 15 €/kurssi.

* Maksetaan uimahallin kassalle

* 70 vuotta tayttidnyt heinolalainen maksutta, Sporttikortti (6,05 €) uimahallista.

heinola.fi/ikaihmisten-lilkkunta | 5
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maanantaisin ja torstaisin 2.9.-12.12.2024 ja 9.1.-24.4.2025

Tule mukaan liikkumaan ja vaihtamaan paivan kuulumisia!
Liikuntabussilla paaset suoraan kotiovelta uimahallille ja takaisin.

Maanantai Hinnat:

12.00-13.00 Ohjattu kuntosali « Linja-automaksu kaikilta 5 €
13.30-14.00 Vesijumppa (sis. meno- ja paluumatkan).
Torstai » 70 vuotta tayttdnyt maksutta
11.15-11.45  Tuolijumppa (sporttikortti 6,05 €)
12.00-13.00 Ohjattu kuntosali - Tuolijumppa 30 €/hls

13.00-13.30 Vesijumppa
+ Ohjattu kuntosali 30 €/hl6

* Vesijumppa 25 €/hlo + uintimaksu

Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
Heinolan kaupungin liikuntapalvelut
Erityisryhmien liikunnanohjaaja Johanna Saarinen,
050 595 8854, johanna.saarinen@heinola.fi

Pexels
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Sina paatat, miten liikut!

e Liikutko tarpeeksi?
¢ Nukutko riittavasti?
e Sy6tko ateriarytmin mukaisesti?
¢ Kuinka aktiivista arkesi on?

Tee itsellesi hyvaa ja varaa

aika liikuntaneuvojalle!

Tee itsellesi hyvaa ja varaa aika liikun-
taneuvojalle!

Lilkuntaneuvojaltasi saat tietoa ter-
veyttd edistdvasta lilkunnasta seka
kuntasi lilkkuntamahdollisuuksista. Lii-
kuntaneuvonnan tavoitteena on edis-
taa terveyttd ja kokonaisvaltaista hy-
vinvointia liilkkumisessa, syomisessa.

Liikuntaneuvonta on henkildkohtaista
neuvontaa, joka ohjaa sopivaan liik-
kumiseen. Liikuntaneuvoja tukee ja
kannustaa tavoitteissasi eteenpaiin.
Tavoitteet suunnitellaan yhdessa lii-
kuntaneuvojan kanssa sinun toiveesi
huomioiden ja muokataan tarpeen
mukaan prosessin aikana.

Liikuntaneuvonta on
maksutonta ja tarkoitettu
kaikille Heinolassa asuville

Lisatiedot ja ajanvaraus:

Kirsi-Marja Vihervaara
Terveysliikuntakoordinaattori
Heinolan liikuntapalvelut,
Virikkeellinen elama

044 797 6939
kirsi-marja.vihervaara@heinola.fi

Riikka Hannukainen
Liikunnanohjaaja, KKI
(Kunnossa Kaiken |k&dan)
Heinolan liikuntapalvelut,
Virikkeellinen elama

044 587 1472
riikka.hannukainen@heinola.fi

Liikuntaneuvojalle voit myods pyytaa
lahetteen kaydessasi vastaanotolla
ladkarin, sairaanhoitajan, fysiotera-
peutin tai ravitsemusterapeutin luona.

Liikuntaneuvonnan vastaanotto on
Heinolan terveyskeskuksessa,
B-ovi ja pohjakerros.
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Suomen Urheiluopiston vetamat

elakelaisten ryhmat

3.9.-10.12.2024 ja 7.1.-25.4.2025

Ei ryhmii 21.-27.10.2024 syyslomalla, 9.2.-2.3.2025 talvilomalla
eika 21.4.2025 paiasidisena.

TIISTAI

12.15-12.45
Vesijumppa
13.00-13.45
Kuntojumppa
14.00-14.45
Core/venyttely
15.00-15.45
Rentouttava kehonhuolto

Hinnat ja ilmoittautuminen:

» Vesijumppa 40 € / syyskausi +
uimahallikortti

* Peilisalin jumpat 45 € / syyskausi

Maksu tapahtuu paikan paalla Heinolan

uimabhallilla ensimmaiselld tapaamis-
kerralla.

Voit varata paikkasi ryhmissa:
vierumaki.fi/liilkuntaryhmat-senioreille

Lisatietoa soittamalla 050 371 7422,
Heidi Hyttinen. Ilmoittaudu pian,
silla ryhmat tayttyvat nopeasti!

Ryhmat jarjestetddn Heinolan uimahal-
lin peilisalissa ja rentoaltaassa. Tunnit
jarjestetdan Heinolan kaupungin ja
Suomen Urheiluopiston yhteistydna ja
tunteja ohjaavat Vierumaen ammatti-
laiset lilkunnanohjaajat Juho Varkoi ja
Lari Suckman.
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VESIJUMPPA siséltdi niin sykettd
nostavia kuin lihaskuntoakin parantavia
harjoitteita veden vastusta ja eri valinei-
té4 apuna kayttden. Lopussa venytelldan
kevyesti.

KUNTOJUMPPA sisiltdd lammittelyosuu-
den, lihaskuntoliikkeitd monipuolisesti
eri kehonosille ja rauhalliset venytyk-
set suurimmille lihasryhmille. Tunneilla
kaytetdan vastuksena joko oman kehon
painoa tai vaihtelevasti eri valineita.

CORE/VENYTTELY sisaltdd noin 15 min.
keskivartaloa vahvistavia liikkeitd, jonka
jalkeen noin 30 minuutin venyttelyosuus
koko keholle. Tunti soveltuu kaiken
kuntoisille.

RENTOUTTAVA KEHONHUOLTO

sisiltda lyhyen lammittelyosuuden,
jonka jalkeen keskitytdan kehon huolta-
miseen erilaisin rauhallisin menetelmin.
Tunti toteutetaan viikoittain vaihtuvin
teemoin, esim. hierontapalloilla, foam
rollereilla, joogan/pilateksen tyyppisin
menetelmin seka footbic-konseptin
avulla.


https://vierumaki.fi/liikuntaryhmat-senioreille

Selkayhdistyksen ryhmat
2.9.-12.12.2024 ja 7.1.-25.4.2025

Ei ryhmii 21.-27.10.2024 syyslomalla, 9.2.-2.3.2025 talvilomalla
eika 21.4.2025 paasidisena.

Ryhmat jarjestetddn uimahallin tiloissa, kuten peilisalissa, kuntosalissa,
rentoaltaassa ja kuntoaltaassa.

MAANANTAI ‘ TIISTAI TORSTAI ‘ PERJANTAI
9.00-9.55
Kuntojumppa
10.00-10.55 10.00-11.00 10.15-11.00
Selkdjumppa Naisten kuntosali | Vesijuoksu
11.00-12.00 11.15-12.00 11.15-12.00 11.00-12.00
Kuntosaliryhma | Vesijumppa Vesijumppa Venyttelyjumppa
12.15-13.00
Vesijumppa
HINNAT:
 Selka-, kunto- ja venyttelyjumpat 35 € / ryhma
* Vesiryhmat 40 € / ryhma + uintimaksu
» Kuntosaliryhmat 45 € / ryhma
- Ei jasenet + 10 €/ryhma
Ilmoittautumiset ja lisdtiedot: >

puh. 040 7054 331, Kaisa Rossi

Lisatietoja myos:
heisely.net

heinolafi/ikaihmisten-liikkunta | 9
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Hengitysyhdistyksen ryhmait
2.9.-12.12.2024

Ei ryhmia 21.-27.10.2024 syyslomalla.

Ryhmat jarjestetdan uimahallin rentoaltaassa ja kuntoaltaassa seka
Jyrankoélan juhlasalissa ja Kerhotilassa, Siltakatu 15.

MAANANTAI | TIISTAI | KESKIVIIKKO | TORSTAI

11.00-11.45 10.00-11.00

Kevyt kuntojumppa, |Hengitd ja Hengésty,

Jyrankoélan juhlasali | Kerhotila, Siltakatu 15

25 € / syksy [lmainen jasenille
14.15-15.00 14.00-14.45
Vesijumppa, Vesijuoksu,
uimahalli uimahalli
27 € / syksy 22 € / syksy
Osallistuminen edellyttaa, Yhteyshenkil6:
ettd on hengitysyhdistyksen jasen. Ritva Tiukkanen

puh. 044 590 2008
» Jasenmaksu 27 €/vuosi tiukkanenritva@gmail.com
Heinolan

" Hengitysyhdistys
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Heinolan Voimisteluseuran ryhmat

26.8.-15.12.2024
Ei ryhmii 21.-27.10.2024 syyslomalla.

MAANANTAI ‘ TIISTAI

20.00-2115 19.15-20.45

Aikuisten Aikuisten

telinejumppa, joukkuevoimistelu,
Sinildhde-talo Sinildhde-talo

Hinta 90 € + Hinta 100 € +

syksyn jasenmaksu 10 € | syksyn jasenmaksu 10 €

Yhteydenotot:
heinolanvoimisteluseura@gmail.com

Ilmoittautuminen Heinolan voimisteluseuran sivujen kautta:
heinolanvoimisteluseura.fi

heinola.fi/ikaihmisten-lilkkunta | 11
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JUHLASALI: Siltakatu 11
R KIEPPI: Konsulinkatu 3
9.9.-20.12.2024 ja 7.1.-25.4.2025 SIRENIUSOALL Koo o b o
Ei ryhmia 21.-27.10.2024 syyslomalla,

9.2.-2.3.2025 talvilomalla eikd 21.4.2025 paasidisena.

AAMU-PILATES A VARHAISAAMUN TASAPAINOA JA
8316001S 9.9.-9.12.24 FASCIA METHOD® LIHASKUNTOA
8316002K 13.1.-21.4.25 8318001S 10.9.-10.12.24 8311017S 11.9.-11.12.24
Ma 9.30-10.30 Juhlasali |8318002K 7.1.-8.4.25 8311018K 8.1.-9.4.25
Sari Mutanen, Pilates- Ti 7.30-8.30 Kieppi Ke 9.00-9.45 Kieppi
ohjaaja Kaisa Rossi, lilkunnan- Kaisa Rossi, liikunnanohjaa-
Kurssimaksu 81 € / kausi |ohjaaja AMK ja AMK
Kurssimaksu 81 € / kausi Kurssimaksu 78 € / kausi
FasciaMethod® on suoma- |Tasapainoa ja lihaskuntoa
laisten fysioterapeuttien kehittavista harjoitteista
kehittama kehonhuolto- koostuva kevyehko tunti,
menetelma. joka sopii kaikille, ikdan ja
kokoon katsomatta.
IKAIHMISTEN VESIJUMPPA B AAMU-PILATES B
KUNTOJUMPPA 8315003S 10.9.-10.12.24 8316003S 11.9.-11.12.24
8311003S 9.9.-9.12.24 8315004K 7.1.-8.4.25 8316004K 8.1.-9.4.25
8311004K 13.1.-14.4.25 Ti 9.00-9.45 Heinolan Ke 9.30-10.30 Juhlasali
Ma 11.00-12.00 Kieppi uimahalli Sari Mutanen, Pilates-
Sari Mutanen, Lat Kaisa Rossi, liikunnan- ohjaaja
Kurssimaksu 81 € / kausi |ohjaaja AMK Kurssimaksu 81 € / kausi
Kuntojumppa yllapitda Kurssimaksu 45 € + uima-

toimintakykya, parantaa |hallimaksu / kausi
ryhtia ja virkistda mielta.
Tunti koostuu lAmmitte-
lystd, lihaskunto-osuu-
desta ja palauttavasta

venyttelysta.

MA-KEHONHUOLTO TANSSIEN KUNTOON FASCIA METHOD® A
8318007S 9.9.-9.12.24 8314003S 10.9.-10.12.24 8318003S 11.9.-11.12.24
8318008K 13.1.-21.4.25 8314004K 7.1.-8.4.25 8318004K 8.1.-9.4.25

Ma 12.10-12.55 Kieppi Ti 9.00-9.45 Kieppi Ke 10.00-11.00 Kieppi
Sari Mutanen, Lat Anne Virtanen, fysio- Kaisa Rossi, liikkunnan-
Kurssimaksu 78 € / kausi |terapeutti ohjaaja AMK
Monipuolista kehon- Kurssimaksu 78 € / kausi Kurssimaksu 81 € / kausi
huoltoa eri valineita Railakas, tanssillinen kolme-

hyddyntéaen. varttinen kuormittaa kehoa

ja virkistaa mielta.
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ILMOITTAUDU kursseille:

« Internetissi 24/7 uusi.opistopalvelut.fi/heinola Jyrankolan .
« Puhelimitse 044 797 2400 Setlementti

» Asiakaspalvelussa, HeiMo, Kaivokatu 14 ROHKEASTI IHMISEN PUOLELLA

TORSTAI PERJANTAI

FITBALL-KUNTOTREENI AAMU VINYASA FLOW-JOOGA
8311023S 12.9.-12.12.24 8317007S 13.9.-20.12.24
8311024K 9.1.-17.4.25 8317008K 10.1.-25.4.25
To 9.30-10.15 Kieppi Pe 8.00-9.00 Juhlasali
Sari Mutanen, liikunnanohjaaja at Niina Mensonen, joogaopettaja
Kurssimaksu 78 € / kausi Kurssimaksu 81 € / kausi
Fitball, eli jattipallo on tehokas ja Dynaaminen vinyasa-jooga on sopivasti
nivelystavallinen véiline tasapainon, ja haastava ja laittaa meidat taatusti
lilkkuvuuden parantamiseen seka hikoilemaan! Tuntien sisiltd vaihtelee
erityisesti syvien lihasten vahvista- viikoittain koostuen yhdistelmista
miseen. erilaisia asanoita, jotka nivotaan yhteen
sulavaksi liikkeeksi hengityksen tahdissa.
VOIMAA JA KEHONHUOLTOA AAMUJUMPPA
8311021S 12.9.-12.12.24 8311025S 13.9.-20.12.24
8311022K 9.1.-17.4.25 8311026K 10.1.-11.4.25
To 10.30-11.30 Kieppi Pe 9.30-10.30 Kieppi
Sari Mutanen, Lat Kaisa Rossi, liikunnanohjaaja AMK
Kurssimaksu 81 € / kausi Kurssimaksu 81 € / kausi
Vahvistetaan lihaskuntoa, kehitetdan Tehokkaasti kunnon eri osa-alueita
lilkehallintaa, tasapainoa ja parannetaan |kuormittava tunti.
kehon liikkuvuutta kehonhuolto-osiolla.
FASCIA METHOD® B PERJANTAIN TUOLIJUMPPA
8318005S 12.9.-12.12.24 8324003S 13.9.-20.12.24
8318006K 9.1.-10.4.25 8324004K 10.1.-18.4.25
To 18.40-19.40 Kieppi Pe 10.00-10.45 Juhlasali
Kaisa Rossi, liikunnanohjaaja AMK Sari Mutanen, Lat
Kurssimaksu 81 € / kausi Kurssimaksu 35 € / kausi
OPH:n tukemaa koulutusta

OHJATTU KUNTOSALIRYHMA

* . = 8313001S 13.9.-20.12.24
Hemnlanlkansalalmplstn 8313002K 101.18.4.95

i & Pe 11.00-12.00 Heinolan uimahalli

Jani Kvick, liikunnanohj., urheiluhieroja
Kurssimaksu 81 € / kausi
Saat perehdytyksen monipuoliseen
kuntosaliharjoitteluun, kehitit voimaa,
kestavyytta ja liikehallintaa.
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VESIJUMPPA A
8315001S 9.9.-9.12.24
8315002K 13.1.-14.4.25
Ma 12.15-13.00 Heinolan
uimahalli

Kaisa Rossi, liikunnan-
ohjaaja AMK
Kurssimaksu 45 € +
uimahallimaksu/kausi

AAMU-ASAHI
TERVEYSLIIKUNTA
8323001S 10.9.-10.12.24
8323002K 7.1.-8.4.2025

Ti 10.00-10.45 Juhlasali
Sari Mutanen, Asahi-ohjaaja
Kurssimaksu 50 € / kausi
OPH:n tukemaa koulutusta

ASAHI TERVEYSLIIKUNTA
8323003S 11.9.-11.12.24
8323004K 8.1.-9.4.25

Ke 10.45-11.30 Juhlasali
Sari Mutanen, Asahi-ohjaaja
Kurssimaksu 78 € / kausi

ANNEN TANSSIJUMPPA
8314001S 9.9.-9.12.24
8314002K 13.1.-14.4.25
Ma 16.30-17.15 Kieppi
Anne Virtanen, fysio-
terapeutti

Kurssimaksu 78 € / kausi
Tanssijumpan musiikit ja
helpot askelikot lOytyvat
monipuolisesti mm. lava-,
kansan-, viihde- ja lattari-
tanssien maailmoista.

SENIOREIDEN LIHASKUNTO
8311011S 10.9.-10.12.24
8311012K 7.1.-8.4.25

Ti 10.30-11.30 Kieppi

Jani Kvick, liikunnanohjaaja,
urheiluhieroja

Kurssimaksu 81 € / kausi
Opit turvallista lihaskunto-
harjoittelua ja sen merkitys-
td, seka yllapidat ja kehitat
toimintakykyasi, voimaasi ja
liilkkehallintaasi.

VESIJUMPPA D

8315007S 11.9.-11.12.24
8315008K 8.1.-9.4.25

Ke 11.30-12.15 Heinolan
uimahalli

Kaisa Rossi, liikkunnan-
ohjaaja AMK

Kurssimaksu 45 € + uima-
hallimaksu / kausi

KUNTOPIIRI-
KEHONHUOLTO
8311005S 9.9.-9.12.24
8311006K 13.1.-14.4.25
Ma 17.30-19.00 Sirenius-
sali

Jani Kvick, lilkkunnanoh-
jaaja, urheiluhieroja
Kurssimaksu 85 € / kausi
Erilaisia kuntopiireja
vélineitd ja kehonpainoa
kayttaen, seka liikkujalle
tarkead lihashuoltoa.

KEVYT KUNTOJUMPPA
8311009S 10.9.-10.12.24
8311010K 7.1.-8.4.25

Ti 11.00-11.45 Juhlasali
Sari Mutanen, Lat
Kurssimaksu 78 € / kausi
Helppotasoisella tunnilla
kdydaan monipuolisin har-
joittein lapi koko keho.
Sopii hyvin liikuntaharras-
tusta aloitteleville.
Jarjestetdan yhteisty6ssa
Heinolan hengitysyhdistyk-
sen kanssa.

VESIJUOKSU

8315011S 11.9.-11.12.24
8315012K 8.1.-9.4.25

Ke 12.30-13.00 Heinolan
uimahalli

Kaisa Rossi, liikkunnan-
ohjaaja AMK

Kurssimaksu 38 € + uima-
hallimaksu / kausi

VIRE-LAVIS®
-TUOLIJUMPPA

88324001S 10.9.-10.12.24
88324002K 7.1.-8.4.25

Ti 12.00-12.45 Juhlasali
Sari Mutanen, Lat
Kurssimaksu 35 € / kausi
Istumatansseja Vire-Laviks-
en ja hyvan musiikin tahtiin
ja lihaskuntoharjoittelua
oman kunnon mukaan.
OPH:n tukemaa koulutusta

LIHASKUNTO-
KEHONHUOLTO

8311019S 11.9.-11.12.24
8311020K 8.1.-9.4.25

Ke 18.15-19.45 Kieppi

Jani Kvick, liikunnanohjaaja,
urheiluhieroja
Kurssimaksu 85 € / kausi
Lihaskuntoharjoittelua

eri vilineita kayttden seka
liilkkujalle tarkeaa lihas-
huoltoa.
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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO

LATINOBEAT

8314005S 10.9.-10.12.24
8314006K 71.-8.4.25

Ti 16.45-17.30 Juhlasali
Tamara De Armas Duran
Kurssimaksu 78 € / kausi
LATINOBEAT on taynni ela-
maniloa ja vauhdikasta tun-
nelmaa, joka virkistda mielta
ja kehoa ja parantaa kuntoa.

KEHONPAINOHARJOITTELU
8311013S 10.9.-10.12.24
8311014K 7.1.-8.4.25

Ti 17.00-18.00 Kieppi

Jani Kvick, liikunnanohjaaja,
urheiluhieroja

Kurssimaksu 81 € / kausi
Monipuolista ja tehokasta
lihaskuntoharjoittelua
omalla kehon painolla.

VENYTTELY-JA LIIKKUVUUS-
HARJOITTELU

8318009S 10.9.-10.12.24
8318010K 7.1.-8.4.25

Ti 18.05-18.50 Kieppi

Jani Kvick, lilkunnanohjaaja,
urheiluhieroja

Kurssimaksu 78 € / kausi
Monipuolisia liikkuvuus- ja
venyttelyharjoitteita oman
kehon painoa seka vilineita

hyddyntaen.
Jyrankolan
ILMOITTAUDU syksyn ja keviin kursseille: Setlementti
* Internetissd 24/7 uusi.opistopalvelut.fi/heinola ROMKEASTI IHMISEN PUOLELLA

« Puhelimitse 044 797 2400

* Asiakaspalvelussa, HeiMo, Kaivokatu 14

Syksy 19.8.-30.9.2024 « Kevat 2.-31.1.2025

Ma klo 14-18 ja ti—-to klo 12-15

(muina aikoina ma-ke klo 13-15, ei opiston loma-aikoina)

Tavoitat meidat numerosta 044 797 2400 ylld mainittuina aikoina
sekd sahkopostitse kansalaisopisto@jyrankola.fi.
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VAPAAEHTOISPALVELUT

Vapaaehtolstydn avunvilitys ja ryhmitoimintaan
ilmoittautuminen, Tuttis, Kaivokatu 16

Tule kiyméin Lai soita: ma.pe klo B-12,

puh. 042 79T 2429 tad 044 THT 2452

Valitimme vapaashioisia asiointianalesi, juttu- Ja uilolluseuraksl,
kultwurikurmmiicsl, musttokummiksi, mmm}m«',dwum
tapahtuma-avustajaksi |a saattajaksi kuolesan rinnalle.
Kohtaamispalkoille volt tulla juomaan kupin kahvia, tapaamaan multa
al mukaan ryhmatolmintaan!

Tuttis, Kabvokatu 16 A 1
Kohtaamispaikka aveinna perjantaksin klo 9-11 {6.9.alkaen)

Mustikkatupa, Marjatie 14 4

Kohtaamispaikka avoinna distaisin klo 11-13 (3.9.alkaen)
Mustikkatuean jutustelijal maanantaisin klo 14-15.30,

(2.9, alkaen]

Mustikicatuvan palikerho tistalsin o 12-14, (3.9, alkagn)

Tommolantupa, Kyminkaw 71 B
Tuolijumppa perjantaisin kella 10-11 (5.9, alkaen)

Taimintapaiat Tommokantuvalla keskivilkkotsin, Mauda tarkernpi
chjelma Tumiksela!

‘Yardvipliritalmintaa Kidonkylassa ja kesiustan alusella, Kysy
Iistiesnga Tuttikseitat

Muuta ryhméatoimintaa

Arjen diginpu torstaisin kio 13-14, ATKJuokka, Siakatu 11, sisapiha, ki
Karkdookachun pucheite, Henkilakohtatsta arjen digiapua ja newsontaa
vapasehtotsiia DigiHelppareila (5.9.-28.11.)

Hulppu-Mimmit maanantaisin ko 16.30=18. Tuttis, Kabokatu 16,

Halsten oma keskusteluryhma. Jutellaan s kinnostidits sioista,
Brnoittautaminen Tuttikselle 044 797 2429 ta 044 797 2452, (2.9.-F5.11.)
Puikko-Pirkot kidentaits vistaisin ko 14-186, Tums (3.9.-268.11.)

Skip-bo-pelikerho keskhvikkoisin kio 10-12, Asukastupa, Keubskatu 18, (4.9~
g

Mestorit -miesten keskustel ukerhe perjantaisia Mo 12.30-14.00 Hedle 11la,
Kahucikatis 14, [8.9-29,11)

Sish-Curling torstaisin ko 14.30-15.30 Sireniussal, Konsulinkatu 2, (5.9.- 28,11}

Pehmokeilailu keskraidossn ido 14.30-15.30, Sireniussall, Korsulinkaty 2,
-2

Kbllikie torstaisin klo 10-11, Sireniussall, Konsubnicstu 2,

(59-2811)

[T

o 10=11 Vool L L
Wiasi keskusteluryhmi sekb naisille etth michillel

HeiMon bingolkahvila perartaisin ko 13-14, Kavokst 14,
16.9-29.11)
HeiMon karsoke titstaisin kio 18-20, Hermo-sak, Kavskaty 14, 3.9.-26.11)

Vashterasalin korasoke maaruntasin ko 13-15, Vaahterasall, Konsulinkatu 1,
29=25.110

1. (A-2511)

Kultakerho

Juhlasali Siltakatu 11, Heinola

11.9.-4.12.2024 (12 kertaa)

Ke 13.00-14.30 * Kurssimaksu 20 €
Tiina Heiskanen, Teija Naakka ja Sirkka Suomi

Eri alojen asiantuntijoita, virkistysohjelmaa, yhteislaulua
ja lilkuntatuokioita.

Kerhon paatteeksi nautimme omakustanteiset kahvit yhdessa
(kahvi + kahvileipa 4 €).
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Ikaannynko minakin? -valmennus

Ikddnnynkd minakin? -valmennuk-
sessa tutustutaan tukea tarvitsevien
ihmisten kanssa ikdantymiseen liitty-
viin asioihin. Mita asioita ikdantyminen
tuo tullessaan? Miten valmistautua
ikddntymiseen ja ennaltaehkaisti sen
mukanaan tuomia haasteita?
Valmennukseen kuuluu lisdksi tehta-
vid. Valmennus on suunnattu hanelle,
joka tarvitsee tukea ja apua, ja on
kiinnostunut ikdantymisen asioista.

Kokoonnumme kolme kertaa:

* pe 13.9.

* pe 20.9.

* pe 27.9.

Hinta 20 €

Kurssihinta sisaltda Ikdannynko
minakin -oppaan ja kahvit.

Kurssi toteutetaan yhteistydssa
Tukena-saition kanssa.
OPH:n tukemaa koulutusta.

lhuunngnhu ml Ny
laheisten pdiva 4.107

e FA

‘Tukeaikdéntymisen

g valmistautumiseenig,

opistopalvelut.firheinola

Laheisten paiva 4.10.

Ikdantyminen voi pelottaa ja mietityt-
tdd seka tukea tarvitsevaa etta lihei-
sid. Matkasi laheisesi kanssa on erityi-
nen, ainutlaatuinen ja tarkea.

Valmistautuminen ja ikdantymisesta
keskusteleminen tukevat hyvaa ja on-
nellista vanhuutta.

Jarjestimme tukea tarvitseville kol-
men kerran Ikdannynkd minakin -val-
mennuksen, josta tarkemmin edell3.

Taman valmennuksen rinnalla jar-
jestdmme laheisille oman tapaami-
sen perjantaina 4.10. Tapaamisella
pohdimme, kuinka tukea ikdantyvaa

Jyriink

S-tlunmui B0,

laheistd tdssa elamanmuutoksessa.
Tapaamisessa myds vertaistuella on
suuri rooli.

Voit osallistua tdhan paivaan vaikkei
laheisesi olisikaan ollut osallistujana
Ikddnnynkd minakin -valmennuksessa.
Tule mukaan keskustelemaan ja saa-
maan tietoa aiheesta.

Hinta: 10 €
Kurssihinta sisaltda lkdantyva
laheiseni -oppaan ja kahvit.

Kurssi toteutetaan yhteistydssa
Tukena-saition kanssa
OPH:n tukemaa koulutusta.
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Heinolan Tanssikerhon ryhmat

15.9.-15.12.2024
Ei ryhmii 21.-27.10.2024 syyslomalla

‘ Paiva ‘ Aika ‘ Paikka ‘ Hinta
Keppijumppatanssi |Sunnuntai |17.00-18.00 |Uimahallin |50 € /
peilisali syyskausi

\\Hr

SH&(’*

2
&

Ilmoittautuminen:
www.heinolantanssikerho.fi/ilmoittautuminen/

Heinolan Sydanyhdistyksen toimintaa
9.9.-9.12.2024 (ei syyslomaviikolla 43)

Harjoitusaika | Paikka Ohjaaja Kurssin
hinta
Venyttelyryhma | Maanantai [13.15-14.00 |Uimahallin | Kaisa Rossi, 15,00 €
peilisali liikunnanoh-

jaaja (AMK)

Mukaan mahtuu 25 henkilda, sydanyhdistyksen jasenyyttad edellytetdan.
Osallistumismaksu 15 €/hlo.

-y
HEINOLAN
SYDANYHDISTYS RY

Lisatietoa toiminnasta:
puheenjohtaja Pirjo Riikonen, p. 044 982 9697
www.sydan.fi/heinola
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Heinolan Latu

Heinolan Latu jarjestai erilaisia tapahtumia
pitkin vuotta. Tietoa loytyy verkkosivuilta
heinolanlatu.suomenlatu.org

TULEVIA TAPAHTUMIA:

Juustopolku su 29.9.
» Heinolan turistipyséakilta (Siltakatu):
klo 9.00 Vuolenkoskelle (17 km)
klo 10.45 Lapialle/Lepolaan (9 km)
* Vuolenkoskelta:
klo 9.30 Heinolan Jyrdngén uima-
rannalle, ja sielta turistipysikille.
* Lahtd suoraan maastoon:
klo 9-10 Jyrangdn uimarannalta

Onko kiinnostusta yhteiseen
tekemiseen hyviassi porukassa?
Liity Heinolan Ladun talkoojoukkoihin!
Ladun talkooryhmida mm: Polku-
prikaati, Karhulammen kopla, Latu-
majan huoltoremmi, Tapahtuma-
komppania ja Pikapartio.

Vesa Nykédnen

Lisatietoja:
Vesa Nykanen, puh. 050 516 3103, nykves@gmail.com

Heinolan Tikka-kerho

Maanantaisin klo 18.00-19.30
Kivimaa-sali, Lyseonm&en koulu

e Jisenmaksu 10 €
« Viikkokisa 2 € “J

Lisatietoja:
Vesa Uotila, 040 5166 412
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Heinolan Punainen Risti
Kauppakatu 17, Heinola

Tervetuloa Punaisen Ristin toimintaan esim. vapaaehtoiseksi
ystavatoimintaan tai kirpputorille.

Yhdyshenkild ja lisitietoja:
Leena Railimo-Saares,
050 5643361,
leena.railimo-saares@saunalahti.fi

Heinolan Talviuimarit ry.

Toimintakausi kestai tyypillisesti syyskuusta huhtikuun loppuun,
sddsta riippuen, toiminnan luonteesta johtuen.

Jasenyyden hinta on 52 €, koostuen seuraavista;
» Jdsenmaksu 5 €
* Avainpantti 10 €
» Kayttdmaksu 37 €

Avainpantin toki saa takaisin avaimen palauttaessaan.
Yli 70-vuotiaat maksavat vain jaisenmaksun 5 €.

Jasenyyttd voi hakea soittamalla
taloudenhoitajalle:
Sinikka Ilmivalta,

040 503 7728.
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Heinolan puhallinorkesteri

Puhallinorkesterin kausi alkaa elo- Kausimaksu (Heinolan Musiikiystavat
kuussa Heinolan Musiikkiopiston ry:n jasenmaksu) on 20 € / vuosi.
konserttisalissa ja paattyy toukokuun

lopussa. Orkesteria johtaa trumpetisti Yhteyshenkild:
Markus Ihajoki. Heinolan Musiikinystavat ry

Orkesteriin voivat tulla kaikki, jotka ~ Pj Antti Adrimaa, 040 7602 729
ovat harrastaneet aikaisemmin jonkin  antti.aarimaa@gmail.com

puhallinsoittimen soittoa. Orkesterilla
ei ole omaa soitonopetusta.

Naiskuoro Fiores

Naiskuoroyhdistys Fiores ry

10.9.-10.12.2024

Harjoitustoiminta syyskaudella 2024 (13 kertaa):

Jyrankolan kansalaisopiston harrasteryhma
Tiistaisin klo 18-20, Syrjalan Sali, Siltakatu 11
Hinta 75 €
Opettaja: Kai Kirik, mus.op.

Yhteyshenkild: pj Anna-Maija Kaikkonen
naiskuorofiores@gmail.com
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Keskiviikkoisin klo 10-12 Lusin Kylatalolla
Ei joulun aikaan 25.12.24 ja 1.1.2025

Aloitamme puolen tunnin kevyelld jumpalla, jonka jalkeen on ruokailu.
Lopuksi on vield n. 45 min. vaihtuvaa ohjelmaa.

Aloittelemme elokuussa ja jAdmme kesilomalle 4.6.2025 alkaen.
Perimme vain ruokailun maksun.

Yhteyshenkil:
Pekka Ojanen, 040 5899427
ojasen.pekka@gmail.com

Heinolan Kalevalaiset Naiset

Tervetuloa Heinolan Kalevalaisten Naisten joukkoon!

Heinolan Kalevalaiset Naiset ry:n pdadmaaria ovat suomalaisen kulttuurin
ja perinteen arvostaminen ja sen merkityksen korostaminen ihmisen
eldmassa. Yhteisiad arvoja ovat suvaitsevaisuus ja monimuotoisuus
seka yhteiséllisyys ja ilo.

Heinolan KN on osa valtakunnallista Kalevalaisten Naisten Liiton jarjestoa.
Jasenmaksu on 25 € vuodessa.
Jaseniltoja pidetdan noin kerran kuukaudessa
erilaisten teemojen puitteissa.
Lisatietoja:

sihteeri Leena Railimo-Saares,
050 564 3361
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StopDia-ryhma

Ajankohdat: 26.9., 10.10., 24.10., 7.11., 21.11. ja 12.12.2024

Maksuton ryhma kokoontuu Heinolan sote-keskuksessa.
Tapaamiset ovat torstaisin klo 16.15-18.15.

Ilmoittautuminen alla olevan sivuston yhteydenottolomakkeen kautta:
paijat-sote.fi/ela-hyvin/tyypin-2-diabeteksen-ehkaisy/

StopDia -ryhma on tarkoitettu henki-
LGille, joilla on suurentunut riski sai-
rastua tyypin 2 diabetekseen. Riskin
voi tarkistaa diabeteksen riskitestilla.
Riski on suurentunut, jos pistemaara
on 12 tai yli.

Toiminta pohjautuu Ikihyva P&ijat-
Hame -hankkeen yhteydessa luotuun

ja tutkittuun elintaparyhmanohjaus-
malliin, jonka tarkoituksena on
ehkaistd sairastumista tyypin 2 dia-
betekseen.

Tapaamisilla kdsiteltaviin aiheisiin
tutustutaan tapaamisten valilla
ennakkotehtévien avulla.
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Tulppa-ryhma
Syksylld 2.10.-27.11.24

Maksuton ryhma kokoontuu Heinolan sote-keskuksessa.
Tapaamiset keskiviikkoisin klo 13.00-15.00.

Ilmoittautuminen alla olevan sivuston ilmoittautumislomakkeen kautta
paijat-sote.fi/ela-hyvin/sydankuntoutus/

Tulppa-ryhma on Sydanliiton kehitta- musta, lddkehoitoa, mielialatekij6ita,
ma ryhmamuotoinen avokuntoutus- kivun hoitoa ja ensiapua.
ohjelma valtimotautipotilaille. Ryhma kannustaa omahoidon to-
Tapaamisilla kasitelldaan valtimotau- teuttamiseen ja mahdollistaa vertais-
tia sairautena, liikkumista, ravitse- tuen saamisen sairauden hoidossa.
"8 8 B ﬁ
paljatdcpsote
L

Kulttuuritoimisto

Kauppakatu 4, 18100 Heinola
044 769 3012
kulttuuritoimisto@heinola.fi

Aukioloajat: ma—pe 8.30-15.30
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Ikaihmisten kulttuuripolku

Ikdihmisten kulttuuripolku monipuo-
listaa kaikille tarjolla olevaa toimintaa
ja madaltaa kynnysta osallistua. Se
rohkaisee lAhtemaan kulttuurin pariin
ja mukaan yhteisolliseen toimintaan.

Kulttuurikahvila WPK-talolla
keskiviikkoisin klo 13-15

Syksyn ohjelma:

11.9.
Ikaantyvien yliopisto, luento klo 14,
WPK-talo

25.9.
Ikdantyvien yliopisto, luento klo 14,
WPK-talo

Syyskuu
Leffa & kaffe

9.10.
Ikdantyvien yliopisto, luento klo 14,
WPK-talo

23.10.
Ikdantyvien yliopisto, luento klo 14,
WPK-talo
Kulttuuria kylille
Lokakuu kiert y
Leffa & kaffe -Kiertue
20.11. Kahvia, keskustelua ja
Ikaantyvien yliopisto, luento klo 14, liikuntatuokio
WPK-talo - 210.2024 klo 9.30-11.00
4.12. Paikka varmistuu myéhemmin

Kulttuurikahvila klo 13-15, WPK-talo

heinola.fi/ikaihmisten-lilkunta | 25



lkaantyneiden palveluneuvonta

Torikatu 13, G-ovi, 1. kerros, 18100 Heinola
044 482 5050

ma-ti/to—pe 9.00-13.00 * ke 9.00-14.00

yhteys@ikaantyneidenpalveluneuvonta.fi
www.ikaantyneidenpalveluneuvonta.fi

Ikdihmisten hyvinvointiohjaaja
Heidi Prauda-Knuutila
Hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen palvelualue,
Heinolan kaupunki
044 797 5753
heidi.prauda-knuutila@heinola.fi
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Palvelubussi Kulkunen

Mika on palvelubussi Kulkunen?

Palvelubussi Kulkunen on helpo tapa
liikkua. Matalan lattian ansiosta bus-
siin on helppo nousta ja poistua. Bus-
sissa on 12-16 istumapaikkaa ja tilaa
myos liikkkumisen apuvilineille. Palve-
lulinjat ajetaan kaksi kertaa viikossa.
Reitti ajetaan ajopdivan aikana kaksi
kertaa, jolloin asiointiaikaa keskustas-
sa jaa kaksi tuntia.

Mita on kutsuohjattu liikenne?
Kulkusen reitin aikataulu on valja. Se
antaa mahdollisuuden hakea asiakas
reitin laheisyydesta, jos hadn ei paase
reitin varrelle.

Tama palvelu onnistuu soittamalla ja
varmistamalla kyyti ennakkoon kuljet-
tajalta numerosta 050 323 3639.

KULKUSEN YHTEYSTIEDOT
Kuljettaja / auto

HEINOLAN KAUPUNKI
Liikennesuunnittelija

050 323 3639

044 735 0056

Kenelle palvelu on tarkoitettu?

Palveluliikenne on avointa joukkolii-
kennettd, bussissa voi matkustaa kuka
tahansa. Auto tulee kutsusta vanhuk-
sen tai vammaisen kotiovelle ja vie
asiakkaat reitin toiminta-alueella niin
lahelle asiointipaikkaa kuin se tekni-
sesti on mahdollista.

Paljonko kyyti maksaa?

Hinta: yli 12-vuotiaat paikallisliikenne-
maksu. Kulkusessa voi maksaa kaikilla
bussikorteilla. Kutsupalvelusta ei
aiheudu lisdkustannuksia.

Aikatauluja saatavilla palvelubussi
Kulkusesta. Voit myds pyytda uuden
aikatauluesitteen kirjastosta, Kulkusen
kyydista tai Asiakaspalvelupiste
Spotista.

Tarkista aikataulut:
www.heinola.fi/
asuminen-ja-ymparisto/
joukkoliikenne/
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