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HYVINVOINNIN JA TERVEYDEN
EDISTAMISTYO IISALMESSA

Hyvinvoivat asukkaat ovat elinvoimaisen kaupungin edellytys. lisalmelaisten ha-
lutaan olevansa Eldamansa kunnossa! Hyvinvoinnin edistdminen on yhteisty6ta eri
toimijoiden valilld ja kaupungin sisélla. Kaupunki tarjoaa monipuolisia matalankyn-
nyksen liikuntapalveluita sekd mahdollistaa useita maksuttomia olosuhteita, kuten
lahiliikunta-alueita, ulkokuntosaleja ulkoilureittien varrella, kattavan latuverkoston,
frisbeegolfratoja seka kenttia eri lajien harrastamiseen. Olosuhteita on luotu ja kehi-
tetdan koko ajan niin, ettd harrastaminen on mahdollista ympari vuoden eri puolilla
kaupunkia.

Yritysten seka jarjestdjen tekema tyd iisalmelaisten hyvinvoinnin edistdmiseksi on
korvaamatonta ja mahdollistaa osallistumisen juuri jokaiselle oman nakdiseen va-
paa-aikaan. Mikali etsit vielda omaa merkityksellistd harrastetta, kannattaa tutustua
myds yritysten palveluihin sekd yhdistysten ja jarjestdjen toimintaan. lisalmessa toi-
mii mm. useita aktiivisia kylayhdistyksia ja eldkelaisjarjestoja, joten jokaiselle 10ytyy
varmasti itselleen mieluisa harrastus tai vapaaehtoistehtava.

#elamanikunnossa #byiisalmi #ihmeenhyvassakunnossa
Hyvinvointi- ja osallisuuskoordinaattori

Hanna Holopainen

hanna.holopainen@iisalmi.fi p. 040 619 5795
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IISALMEN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT

PL 15, Joukolankatu 15, 74120 lISALMI

Syyskausi 28.8.-16.12.2023 (ei ohjauksia viikolla 42)

Kevatkausi 8.1.-28.4.2024 (ei ohjauksia viikolla 10)

lisalmen liikuntapalveluiden jarjestamiin liikuntaryhmiin paaset osallistumaan lunas-
tamalla ohjatun liilkunnan kortin (syyskausi / kevatkausi), 10-kerran kortin, seniori- tai

Saukkorannekkeen. Ohjauksiin paaset myos kateismaksulla. Tarkista muuttuneet
ohjausmaksujen hinnat s. 6-7.

Ohjatun liikunnan kausikortin hinta syksylla 2023 on 45 €. Kortti kdy my6s ohjaus-
maksuksi vesijumppiin. Kausikortteja myydaan uimahallin kassalla. Lue lisda uu-
sista korteista s.15.

Tiedustelut lisalmen liikuntapalveluiden jarjestamista ryhmista saat

numeroista 040 830 2700 ja 040 350 2534, vesiliikuntaryhmista 040 350 2528.

www.iisalmi.fi/saukkouimahalli facebook: iisalmen liikuntapalvelut
www.iisalmi.fi/ohjattuliikunta Instagram: saukko uimahalli
Facebook: saukko uimahalli instagram: lisalmen liikuntapalvelut

LIIKUNTAPALVELUT

OHJATUN LIIKUNAN KORTTI
SYKSY 2023

Elamani
kunnossa
Hinta 45 € Bay leselne

www.iisalmi.fi/liikunta

lisalmen liikuntapalveluiden ryhmien varit

B haastava tunti B erittéin helppo tunti
hieman haastavampi tunti Bl yhdistyksen jasenille
B helppo tunti, sopii kaikille 7 mielenterveyskuntoutujille



IiImoittautuminen osoitteessa: www.kuntapalvelut.fi/iisalmi
HUOM! vain ryhmat joihin merkattu “ennakkoilmoittautuminen”

B Kahvakuulatreeni

Ti klo 17.00-18.00 Nuorisotalo
(ennakkoilmoittautuminen max 25 hlo)
Kahvakuulaharjoittelussa kaytat koko ke-
hoasi tehokkaasti koko tunnin ajan, mika
lisda runsaasti energian kulutusta. Vaih-
televat harjoitustavat ja kuulailutekniikat
kehittévat loistavasti kehonhallintaa,
likkuvuutta ja lihasvoimaa. Saatavilla eri
kokoisia kuulia 4-24kg.

Kuntonyrkkeily
Ti klo 18.30-19.45
Uimabhallin voimistelusali
(ennakkoilmoittautuminen max 16 hig)
Tunnit sisaltavat monipuolisia nyrkkeily-
ja lihaskuntoharjoituksia unohtamatta
nyrkkeilytekniikoiden opettelua. Tunti
haastaa koko kehon hengityselimistéa
mydten. Laji on loistava mm. niska- har-
tiaseudun vaivojen ennaltaehkaisyyn.
Osallistumisen edellytyksena on alkeis-
kurssin kdyminen. Alkeiskursseja voit
tiedustella uimahallilta.

B Lihaskuntopatteri

To klo 18.00-19.00 Nuorisotalo
(ennakkoilmoittautuminen max 20 hl6)
Ohjaus siséltda tehokkaan harjoitus-
osion, joka vaihtuu 4 viikon valein.
Kokonaisvaltaiset ja monipuoliset liikkeet
kehittavat lihaskuntoa, hapenottoa seka
vartalon hallintaa. Tunnilla kaytetédan
runsaasti erilaista pienvalineistéa seka
hyédynnetédan kehonpainoliikkeita.

Kuntosalicircuit
La klo 10.00-11.00 uimahallin kuntosali
Monipuolinen ja tehokas tunti kierto- tai
patteriharjoittelulla. Kehittda lihaskuntoa
ja hengityselimistoa. Liikkeet tehdaan
vapailla painoilla, laitteilla ja kehonpainol
la. Sopii hyvin aloittelijoille tai enemman
liikkuville. (tdhan ryhmaan ei ilmoittautu-
mista).

Sivun 6 ohjauksiin kertamaksu 7 €/ 5 € opiskeljat.

Tunneille paaset myés 10-kerran kortilla (60 €) tai
saukkorannekkeella (400 €). Kortteja voit ostaa uimahallilta.




B Pdivdjumppa

Ma 11.00-12.00 ja 12.15-13.15 liikuntahal-
lin ylakerta (tatami)

Monipuolista liikuntaa musiikin tahdissa.
Vaihtelevia tunteja.

Jooga
B Alkeisryhméa ma klo 16.30-17.45

L Jatkoryhma ma klo 18.00-19.15
Edvin Laineen koulu
B Alkeis- ja paivaryhma
to klo 13.30-14.45 Nuorisotalo
Ryhmissa harjoitellaan ns. lempeaa joo-
gaa. Keskeisina osina ovat liike, asennot
ja lepo.

B Miesten kuntoliikunta

Ma klo 17.00-18.30 Juhani Ahon koulu
alasali. Perusjumppaa 45 min + 45 min
lentopalloa.

B |kddntyvien miesten jumppa
Ti klo 13.00-13.45 nuorisotalo

Helppoa ja monipuolista perusjumppaa
ikdmiehille erilaisilla valineilla ja kehonpai-
nolla.

H |kaantyvien naisten jumppa
Ti klo 12.00-12.45 ja 13.00-13.45

To klo 12.00-12.45

likuntahallin ylakerta (tatami)
Perusjumppaa ilman hyppyja pehmealla
alustalla. Tiistain ensimmaisessa ryhmas-
sa jumpataan hieman tehokkaammin.

B Niska- hartiajumppa

Ti klo 18.15-19.15 Nuorisotalo

To klo 11.00-11.45 liikuntahallin ylakerta
Hypytdnta jumppaa, jossa tehdaan moni-
puolisia harjoitteita lihaskunnon kehittdmi-
seksi, liikeratojen sailyttdmiseksi ja kipujen
lievittdmiseksi.

B Tanssillinen liikunta

Ke klo 10.00-10.45 liikuntahalli

Heittaydy musiikin vietavaksi. Tule kohot-
tamaan kuntoa ja parantamaan koordinaa-
tiotaitoa helpoin askelkuvioin. Tunti sopii
kaiken ikaisille ja kuntoisille.

B Kuntojumppa

To klo 16.30-17.30 nuorisotalolla
Monipuolista perusjumppaa vaihtuvilla
teemoilla.

B Senioricircuit

Pe klo 8.00-9.00 uimahallin kuntosali
Osallistumismaksu:seniorikortti tai ela-
keldisten sisdanpaasymaksu.
Kiertoharjoittelua kuntosalilaitteilla,
vapailla painoilla ja oman kehon painolla
ohjaajan opastamana. lloisessa treeniym-
paristossa kehitat itseasi monipuolisesti.

H Lentopallo

(ohjatun liikkunnan kortilla)

Pe 17.30-19.00 (enemman pelanneet)
Kangaslammin koulu

Su 17.30-19.00 (Kaikki pelaa pelivuoro)
Kilpijarven koululla

Sivun 7 ryhmiin ohjausmaksu 5 € / ohjatun liikunnan-

/ 10-kerran kortti, seniori- tai saukkoranneke.




UIMAHALLI SAUKOSSA ON
MAHDOLLISUUS MONIPUOLISEEN
VESILIIKUNNAN HARRASTAMISEEN

Vesiliikuntaryhmiin paaset osallistumaan maksamalla ohjaus- ja
sisdanpaasymaksun kassalle.

Ohjausmaksun voit kuitata myos 10-kerrran jumppakortilla,
seniorirannekkeella, ohjatunliikunnan kortilla tai saukkorannekkeella.

Kaytdssa myds virtuaalivesijumppa omatoimiseen vesijumppaan seka
mahdollisuus kuntouintiin tai vesijuoksuun 6-rataisessa kuntouintialtaassa.




Tehotreeni
Ma klo 18.30-19.15, vesijumppa-allas
Tule haastamaan itsesi vedessa. Teho-
kas vesitreeni nostaa syketta ja haastaa
lihaskuntoasi kokonaisvaltaisesti. Tunti
soveltuu kokeneemmille vesiliikkujille.

B Aamuvesitreeni

Ti klo 7.00-7.30, vesijumppa-allas
Reipas aamunavaus, joka sopii kaikille
aamuvirkuille vesiliikkujille kuntotasosta
riippumatta. Tunti sisaltdéa monipuoli-
sesti aerobista kestavyytta ja lihaskun-
toa kehittévaa harjoittelua seka lyhyet
loppuvenyttelyt. Vaihtelevuutta ja tehoa
saadaan erilaisilla valineilla seka sopivilla
rytminvaihteluilla.

N Pédivan vesitreeni

Ti ja to klo 14.15-14.45, vesijumppa-allas
Tule kehittamaan kuntoasi kokonais-
valtaisesti. Jumpassa voidaan kayttaa
erilaisia valineita, vaihdellaan tempoa ja
likkeitd monipuolisesti, seka pidetaan
huolta kehon liikkuvuudesta. Soveltuu
vasta-alkajille ja kokeneemmille vesiliik-
kuiille.

N Kevyt paivavesitreeni

Ke klo 14.15-14.45, vesijumppa-allas
Tule kehittdmaan kuntoasi kokonaisval-
taisesti. Liikkeet ovat helposti opittavia,
jumpassa voidaan kayttaa erilaisia

valineita, vaihdellaan tempoa sopivissa
maarin seka pidetaan huolta kehon
likkuvuudesta. Soveltuu hyvin myés
vasta-alkajille.

H20 Gymstick vesitreeni
To klo 18.30-19.30
lisalmen uimahalli / vesijumppa-allas
Gymstick H20 on tehokas ja monipuo-
lisesti kehoa haastava treeni vesiliikun-
taan suunnitellulla gymstickilla. Tunnin
mittaisen harjoituksena aikana tulee 10
erilaista liiketrioa (kolmen liikkeen sarja)
lyhyilla vaihdoilla liikkeesta ja triosta toi-
seen. Tunti sisaltédd alkuldmmittelyn mu-
siikin tahtiin, tydosuuden ja loppuvenytte-
lyn. Ohjaaja antaa opastusta vastuksen
valintaan seka gymstickin kayttéon.
Soveltuu kaikentasoisille kuntoilijoille.

B Vauvauinti

La klo 8.00-11.00, allasosasto

Uinteihin on mahdollista osallistua vau-
van ollessa vahintaan kolmen kuukau-
den ikainen. Ennakkoilmoittautuminen
ja lisatiedot allasosastolta. Lisatiedot
uusien ryhmien alkamisajankohdista ja
ilmoittautuminen ryhmiin 040 350 2528.

(_)ﬁM Sﬂ%
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ERITYISRYHMIEN SISA- JA VESILIIKUNTA

B Kehitysvammaisten liikunta
Purje I-ryhma: Ma klo 10.00-10.45
Purje ll-ryhma: To 10.00-10.45

B Aivohalvauskuntoutujien
liikunta

Ma klo 12.00-13.00,

Palvelukeskus llvolanpirtti
Liikuntaryhmé on suunnattu ilman apu-
valinetta tai apuvalineen kanssa itsenai-
sesti liikkuville aivohalvaus-kuntoutuijille.
Ohjaukset sisaltavat kohderyhmalle
sopivaa liikkuntaa istuen tai seisten aivo-
halvaus-kuntoutuijille. Valineita kaytetaan
monipuolisesti.

B Reumaoireisten/

liikuntarajoitteisten liikunta
Ma klo 13.15-14.15,

Palvelukeskus llvolanpirtti

Liikuntaryhmé on suunnattu reumaoirei-
sille/ liikuntarajoitteisille. Sisaltda kohde-
ryhmalle sopivaa monipuolista liikkuntaa
istuen tai seisten. Kaytdssa pienvalineita.
Tunneilla kehitetaan tasapainoa, kaden ja
jalan koordinaatiota seka liikkuvuutta.

H Istumajumppa lkédantyville
Ti klo 10.00-10.45 Nuorisotalo

Ke klo 11.00-11.45 Lippuniemen seura-
kuntatalo

Ke klo klo 12.30-13.15 Kaivokatu 4
Perusjumppaa istuen kohderyhman
erityistarpeet huomioon ottaen.

H lisalmen ja Sonkajirven
invalidien vesijumppa

Ma klo 14.15-14.45, vesijumppa-allas
Jumppa on tarkoitettu yhdistyksen jase-

nille.
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B Soveltava vesiliikunta

Ti klo 15.00-15.30, vesijumppa-allas
Tule pitdmaan huolta kehostasi. Jumppa
sopii hyvin esimerkiksi tules-asiakkaille,
astmaatikoille, reumaatikoille ja muille lii-
kuntarajoitteisille, jotka haluavat kuntout-
tavaa jumppaa keholleen. Liikkeet ovat
nivelille lempeitd, syke pidetdan matalalla
ja tempo maltillisena.

H Pielaveden sydanyhdistyk-
sen vesijumppa

Ti klo 18.30-19.15, vesijumppa-allas
Jumppa on tarkoitettu yhdistyksen jase-
nille.

B Vieremin ikdantyneiden
vesijumppa

Ke klo 14.15-14.45, vesijumppa-allas
(vain Viereman ikaantyneille)

B Kevyt soveltava vesiliikunta
To klo 15.00-15.30, vesijumppa-allas
Tule pitamaan huolta kehostasi. Jumppa
sopii hyvin esim. tules-oireisille, astmaa-
tikoille, reumaatikoille ja muille liikunta-
rajoitteisille, jotka haluavat kuntouttavaa
jumppaa keholleen. Liikkeet ovat nivelille
lempeitd, syke pidetddn matalalla ja
tempo maltillisena. Ajoittain voidaan kayt-
taa kevyita valineitad vastuksena, mutta
paaasiassa vastuksena toimii vesi.

Soveltavan liikunnan ryhmat on
tarkoitettu henkiléille, jotka eivat
sairauden, vamman tai muun toi-
mintakykya heikentdvan tilanteen
vuoksi voi osallistua yleisiin tarjol-
la oleviin liikuntaryhmiin. Ryhmat
sopivat myos pitkdn sairauden jal-
keen liikunnan pariin palaaville
henkiléille.



LIIKU MIELI HYVAKSI RYHMAT
MIELENTERVEYSKUNTOUTUJILLLE

Osallistumismaksu: LIIKU MIELI HYVAKSI - kausikortti

¥ Vesivoimistelu

Ma klo 15.00-15.30, vesijumppa-allas

Vesijumpan tempo on vaihtelevaa ja vesijumppavaélineita kaytetdan ajoittain.
Ohjaus sisaltaa lammittelyn, aerobista kestavyytta ja lihaskuntoa kehittavaa
harjoittelua sekéa loppuvenyttelyn.

¥ Liiku mieli hyviksi - Liikunta- ja venyttelyryhma
mielenterveyskuntoutujille
Ti klo 14.00-14.45 lisalmen liikuntahallin ylakerta (tatami)

I Liiku mieli hyvaksi - Kuntosali- ja palloiluryhma
mielenterveyskuntoutujille

Ke klo 12.30, lisalmen uimahallin kuntosali (ei ohjausta)

Ke klo 14.30-16.00 lisalmen liikuntahalli (ei ohjausta)

¥ Liiku mieli hyvéksi - Sahlyryhma
mielenterveyskuntoutujille
To klo 14.30-16.00 lisalmen liikuntahalli (ei ohjausta)

I Liiku mieli hyvaksi - Palloiluryhma
mielenterveyskuntoutujille
Pe klo 14.30-16.00, lisalmen liikuntahalli (ei ohjausta)

Elamani
kunnossa
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OHJAUSTA JA KUNTOTESTAUSTA

Uimahalli Saukon kuntosalilla pystyy harjoittelemaan niin aloittelijat kuin kokeneem-
matkin kuntoilijat. Kaytdssad on monipuolinen kuntosalilaitteisto seka vapaita painoja
ja pienvalineita.

Kuntosalimme on niin sanottu matalan kynnyksen sali, mika sopii hyvin aloittelijoille
ja ikdantyneille. Kuntosalilla ohjaaja antaa vinkkeja harjoitteluun ja neuvoo teknii-
koissa.

Kuntosaliohjaukset

Jos haluat perusteellisen opetuksen sinulle sopivimpiin liikkeisiin kannattaa varata
aika kuntosaliohjaukseen. Ammattilainen suunnittelee jokaisen tarpeille ja taidoil-

le sopivan kokonaisuuden ja opettaa liikkeet huolellisesti, etté harjoittelun aloitus
olisi helpompaa. Ohjauksessa huomioidaan mm. ajankayttd, kokemus kuntosalilta,
tavoitteet ja rajoitteet. Ohjauksesta saat hyvat ohjeet kuvien ja tekstien kera omatoi-
mista harjoittelua varten.

Harjoitusohjelmat voivat olla monijakoisia ja niitd voidaan suunnitella myos kotivali-
neilla tehtavaksi. Ohjauksen aikana saat my0s tarvittaessa vinkkeja ravitsemukseen
ja elamantapamuutokseen.

Kuntosalivastaavana ja ohjaajana toimii Liikkunnan ohjaaja AMK ja personal trainer
Juho Ruotsalainen.
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OHJAUSPAKETIT KUNTOSALILLE

Kuntosaliohjelman laadinta 30 €
- Henkil6kohtaisesti raataloity ohjelma /ohjelmat suunnitellaan jokaiselle sopivaksi.
- Ohjaaja opettaa ohjelman liikkeet ja laitteet, vammat ja rajoitteet huomioidaan

- Ohjelma kuvien ja ohjetekstien kera samalla kertaa mukaasi

Tsekkauspaketti 40 €

- Kehonkoostumusmittaus + kuntosaliohjelman laadinta.

Kehittavan harjoittelun paketti 70 €
- Ohjelman laadinta + ohjelman paivitys 2 kertaa.

Ohjelmien paivitys esim. 2-3 kk valein.

Kuntopaketti 70 €
- Kehonkoostumusmittaus (alku- ja lopputesti)

- Kuntosaliohjelman laadinta + ohjelman paivitys.

Terveyskuntopaketti 125 €

- Kehonkoostumusmittaus (alku- ja lopputesti).

- Kuntosaliohjelman laadinta + paivitys. Lisaksi kuusi yhteista harjoituskertaa ohjaa-

jan kanssa, jolloin ohjaaja neuvoo tekniikassa ja tsemppaa.

Lisatiedot ja ajan varaus: 040 830 2700, juho.ruotsalainen@iisalmi.fi

www.iisalmi.fi/kuntosali
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UIMAHALLIN TESTAUSPALVELUT

Kehonkoostumusmittaus 15 €

Mittaus tehdaan uudella Inbodyn 570 kehonkoostumuslaitteella. Testia ei suositella,
jos sinulla on sydamen tahdistin tai muu sisainen laakinnallinen sahkalaite, raaja-
proteesi tai keinonivel. Mydskaan raskaana oleville testia ei suositella.

Saannodllisella seurannalla esim. 2-3 kertaa vuodessa naet, miten harjoittelusi/ruo-
kavaliosi vaikuttaa kehonkoostumukseesi. Tuloksista selvidd mm. rasvaprosentti,
sisdelinrasva, lihasmassa seka eri kehonosien lihastasapaino.

Lihaskuntotesti 25 €

Testi r4ataldidaan asiakkaan kunnon, ian ja tavoitteiden mukaan.

Esimerkiksi:

- ikdantyneille sopiva liikkuvuuden, tasapainon ja tarkeiden voimatasojen mittaus
- kuntoilijoille idn ja kunnon mukainen testaus toistotesteina

- enemman liikkuville/ tavoitteellisille harjoittelijoille kuntosalilla max voiman testaus
(3 max toistolla) paaliikkesuunnille.

Aikaa varatessa saat ohjeet valmistautumiseen. Testeissd huomioidaan rajoitteet ja
vammat.

Lisatiedot ja ajanvaraus: 040 830 2700, juho.ruotsalainen@iisalmi.fi

Hinnat voimassa 2023 vuoden loppuun.

Testitulokset analysoidaan ohjaajan kanssa,
samalla saat ohjeita liikuntaa ja ravitsemukseen
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UIMAHALLI SAUKON UUDET KORTIT

SAUKKO

HSALMEN UIMAHALLI
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Saukkoranneke 400 €
- Sisaltdd paasyn kaikkiin
liikuntapalveluiden ryhmiin
(ei sisalla: vauvauinti, kun-
tonyrkkeilyn alkeiskurssi ja
muut vastaavat kurssit)

- Kuntosalin ja allasosaston
kaytté 1 x paivassa (allas-
osasto aukioloaikojen mu-
kaan, kuntosali 6-23)

- Voimassa 12 kk HUOM.
kortti on henkilokohtainen

(i
i

TREENI- ‘
KORTTI

Oikeu

c0g

SAUKKO

Treenikortti 60 €

- 10 kéyntikertaa ryhmiin,
joiden ohjausmaksu 7 €
(kahvakuula, lihaskun-
topatteri, kuntonyrkkeily,
kuntosalicircuit)

SAUKKO

lut

Jumppakortti 40 €
- 10 kayntikertaa ryhmiin,
joiden ohjausmaksu on

5 € (sivun 7 ryhméat seka
vesijumpat)

Kortteja ja rannekkeita
myydaan uimahallilla

Senioriranneke (Vain lisalmelaisille +65-vuotta tayttaneille)

Kortteja on 3 erilaista

- Vaihtoehto A — 100 € voimassa uimahallin aukioloaikoina. Sisaltdad myo6s ohjatut
jumppamaksut, joihin ei tarvitse ilmoittautua.

- Vaihtoehto B — 70 € voimassa uimahallin aukioloaikoina, ei sisélly jumppamaksuja,

- Vaihtoehto C — 50 € voimassa ma-pe klo 16 saakka, sisaltaa jumppamaksut,

joihin ei tarvitse ilmoittautua.

- Ranneke sisaltaa uinnin ja kuntosalin 1 x paivassa, valintasi mukaan myds ohjatun

liikunnan

- Ranneke on henkilokohtainen

- Latauksen kayttdaika on 180 pv ostopaivasta ja voimassaolo on kiinted asetetusta

kayttdajasta

- Kuntosali kaytettavissa ma-su klo 6-23.

- C-rannekkeella ma-pe klo 6 alkaen. Uimahallin aukioloaikojen ulkopuolella
kaytetdan kuntosalin ulko-ovea.
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LIIKUNTAPALVELUT MUKANA
VOIMAA VANHUUTEEN TOIMINNASSA

lisalmen liikuntapalvelut aloitti Ikdinstituutin voimaa vanhuuteen ohjelmassa 2017
syksylla. Toiminnan tavoitteena on parantaa juuri ja juuri kotona selviavien yli 75-vuo-
tiaiden toimintakykya, ettd he saisivat lisda terveitad vuosia elamiseen ja voimia arjen
askareisiin. Toiminnalla pyritdan myds ennalta ehkaisemaan syrjaytymista.

lisalmi oli mukana 4 vuoden jakson ajan, jolloin saimme sparrausta toiminnan kehit-
tdmiseen ikainstituutin kautta. lisalmen liikkuntapalveluiden toimintaan on tdhan hank-
keeseen liittyen kuulunut monenlaista toimintaa esimerkiksi koulutusta vertaisohjaa-
jille, jarjestdille ja ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja pienryhmavalmennusta.

Tallad hetkelld pienryhmavalmennus toimii lisalmen Liven kanssa yhteistydsséa. Ta-
voitteena 10-12 viikon tehojakson aikana on kehittda osallistujien voima- ja tasapai-
no-ominaisuuksia, ja parantaa sita kautta arjessa selviytymista. Tehojaksoille haetaa
yli 70 vuotiaita, jolla on hankaluuksia arjessa selviytymisessa.

Tehojakson lapi kdynyt on oikeutettu saamaan +65-seniorikortin puoleen hintaan, jol-
loin paasee tutustumaan uimahallin kuntosaliin ja jatkamaan hyddyllista harjoittelua
siella.

Lisatietoja voimaa vanhuuteen ohjelmasta, vinkkeja
kotijumppaamiseen, ravitsemukseen tai liikuntapalveluiden jarjestamaan
ryhmaliikuntaan osoitteessa: www.iisalmi.fi/voimaavanhuuteen
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VESILIIKUNTA

Vesi on ainutlaatuinen elementti harrastaa liikuntaa! Missdan muualla maanpaalla et
voi saavuttaa lahes painotonta olomuotoa ilman erityisia laitteita. Veden ominaisuu-
det mahdollistavat sen, etta voit harrastaa vesiliikuntaa monella eri tavalla terveyttasi
hoitaen.

Tiheysominaisuus ja vedennoste mahdollistavat kellumisen. Hydrostaattinen paine
kiihdyttda aineenvaihduntaa ja lisda seka kehittdd verenkiertoelimiston toimintaa.
Vasteominaisuus on se, jota pyritddn hyddyntdmaan kasi- ja jalkaliikkeissa eteen-
pain vievana tyontdévoimana seka minimoimaan vaste (vartalonasennolla) uinnissa
hidastavana tekijana.

Vesiliikunnalla on myds todettu olevan positiivinen vaikutus esim. likunnasta rasittu-
neiden tai kipeytyneiden lihasten hoidossa. Vesiliikunnalla saadaan myds kehitettya
lihas- ja hengityselimiston kuntoa.

Monipuolisessa vesiliikunta tarjonnassamme on jokaiselle jumpparyhmaélle oma har-

joitteiden toteutustapansa, ohjauksen kestoaika, intensiteetti seka allas, jossa toimin-
ta tapahtuu.

Uimakoulut

Uimahalli Saukon —uimakoulut jarjestetdan touko-elokuun aikana. Uimakoulut on
suunnattu 3-4- ja 5-6-vuotiaille seka koululaisille. Uimakoulut ovat viikon mittaisia
(5 kertaa). Lasten kanssa harjoitellaan oman tason mukaisia, erilaisia uintitehtavia ja
perustaitoja leikinomaisesti — veteen totuttelusta alkeisuimataitoon. limoittautuminen
alkaa huhtikuun aikana sahkdisesti osoitteessa www.iisalmi.fi/luimakoulut. Lisatietoja
allasosastolta puh. 040 3502528.

kunnasta!

&
# Tervetuloa nauttimaan vesil

—— - .
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LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

Yhtena lisalmen kaupungin strategisena tavoitteena on, etta kaikilla iisalmelaisilla
lapsilla olisi vahintaan yksi harrastus.

lisalmen kaupungin liikuntapalvelut jarjestaa, koordinoi ja tukee monella tavalla las-
ten ja nuoren harrastamista, seka liikuntaa ettd muuta vapaa-ajan toimintaa. Teem-
me tiivista yhteistyota varhaiskasvatuksen, koulujen ja jarjestdjen kanssa. Hankkeilla
pystymme laajentamaan perustoimintaamme, jonka keskidssa lasten ja nuorten hy-
vinvoinnin edistdminen.

Yleisoluistelu ja maksuttomat perhevuorot
Jaahallin yleisoluistelu jdahallissa sunnuntaisin klo 8-10.

Liikunta- ja jalkapallohallilta on varattavissa maksuttomia vuoroja iisalmelaisten per-
heiden kayttd6n uimahallin kassan kautta.

Nuorisopassi

Nuorisopassi on alypuhelimella toimiva mobiilisovellus, jonka
avulla tarjotaan etuja vapaa-ajan harrastuksiin, lajikokeiluihin,
kulttuuripaikkoihin, tapahtumiin ja kursseille.

Passin lataus ja edut ovat oppilaille maksuttomia. Nuoriso-
passin voi ladata kaikki iisalmelaiset 5-9.luokkalaiset.
www.iisalmi.fi/nuorisopassi

IHMe lisalmen Harrastamisen malli

Jokaisella lisalmen peruskoululla, 10 alakoulua ja yldkoulu, on oma IHMe-harras-
tuslukujarjestyksensa, josta tiedotetaan koulujen ja nettisivujen www.iisalmi.fi/ihme
kautta. Oppilas voi osallistua toimintaan henkil6kohtaisen avustajan, tukihenkilon tai
aikuisen harrastuskaverin kanssa. Osassa IHMe-ryhmia on tarjolla osallistujille mak-
suton valipala. Toiminta jarjestetdan yhteistydssa jarjestojen, yritysten ja kaupungin
eri toimijoiden kanssa. Tarjolla on reilusti yli 50 eri harrastusryhmaa, jotka pohjautu-
vat oppilaiden toiveisiin.
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ESKAREIDEN (+VISKAREIDEN)
LIIKUNTAKALENTERI syksy 2023 & kevat 2024

Tahan tiedotteeseen on koottu lisalmen kaupungin liikuntapalveluiden ja varhais-
kasvatuksen yhteistydssa jarjestamat liikkuntatapahtumat. Suurin osa liikunnallisista
tapahtumista on suunnattu esikouluikaisille ja tapahtuman jarjestelyssa on mukana
vastuutahojen liséksi eri yhteisdja ja oppilaitoksia. Kalenteri 16ytyy sdhkdisessa
muodossa osoitteesta: www.iisalmi.fi/likunta (lasten ja nuorten liikunta). Tapahtu-
miin paaset myos ilmoittautumaan tasta linkityksesta.

19



Yleisurheilutapahtuma ke 23.8.2023 klo 5.00-11.00
Iimoittautumiset pe 11.8.2023 menness3

Erityislasten vesipeuhut uimahallilla ke 30.8. 2023 klo 10-11
limoittautumiset katia.huttunen®iisalmi.fi 11.8.2023 mennessa

Ty
| —

Sihlyturnaus liikuntahallilla ke 8.11. 2023 klo 9.00 - 11.00
limoittautumiset pe 27.10.2023 mennessi

Jalkapallokoulut keskitetyilld alueilla toukokuussa 2024, erillinen ohjelma.
limoittautuminen pe 12.4.2024

o,
| —

Lisatietoa eskareiden liikunnasta nettisivuilta www.iisalmi.fi/liikunta
ja alueellisilta likunnan yhteyshenkilGilta
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Hiihdon suorituspaikat ja yhdyshenkil6t:

Lasten hiihdonopetukseen tarkoitetut suorituspaikat 16ytyvat alla olevista paikoista:
Kangaslampi
Sorsapuisto
Peltosalmi
Makkaralahden kentta
Haukiniemi

Savonian ranta
Valtion virastotalo
Kilpijarven koulu
Paloisvuori
Haukiniemi

Latujen ja halstereiden reaaliaikaisen kunnossapitotilanteen naette osoitteesta
www.iisalmi.fi/ladut.

Hiihtamiseen liittyvista ajankohdista ja toivomuksista yhteydenotot suoraan alla
oleviin numeroihin:

p. 040 830 2620
p. 040 830 2625
p. 040 652 6278
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SAUKKO IISALMEN UIMAHALLI

Saukko uimahalli avautui 3.4. 2023. Saukossa on kuusi eri tarkoitukseen sopivaa al-
lasta ja kattavan kuntosali. Pesutiloissa liikkkujaa odottaa rentouttava sauna — héyrylla
tai ilman. Kokemuksen kruunaa uimahallin kahvila. Kuntosali tarjoaa monia erilaisia
ohjauspaketteja, joista 16ytyy jokaiselle varmasti jotain. Ohjauspaketin varaamalla
saat my6s ammattitaitoisen opastuksen uuden kuntosalimme laitteisiin ja treenaami-
nen on turvallista ja mukavaa.

Allasosasto

Kuntouintiallas 25 (6 rataa)

Hyppyallas (3m ja ponnahduslauta) ja kiipeilyseina

Lasten opetusallas

Jumppa-allas

Vesihieronta-allas

Sauna ja hdyrysauna

Tilaussaunat

Kuntosali 323 neli6ta ja voimistelusali 67 neliéta

Saukko (Lutra Lutra) on lisalmen nimikkoeldin, mista juontuu my6s uuden uimahallin
nimi. Nime&misessa kuultiin seudun asukkaiden ehdotuksia, joista nokkela vesielaja
pujahti sydamiin sympaattisuudellaan. Saukko on iisalmelaisille myds muutoin tuttu
otus, silld sen on voinut ndhda seikkailemassa pitkin kaupunkia eri puuhissa. Liikun-
nan leikkisa luonne, uteliaisuus innostua uudesta seka mukavat kohtaamiset lajitove-

reiden kanssa ovat Saukolle tarkeitd. Uimahallissa voi nauttia liikunnanilosta, 16ytaa
itselle sopivan liikuntamuodon seka kohdata ystavia ja uusiakin tuttavia.

et
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Yhdenmukaisuuden nimissd Saukko julistaa uimahallirauhan. Jokaisella polskijalla
on tilaa nauttia likunnasta, antaen laumassa kaikille ihmeen hyvat mahdollisuudet
olla eldaménsa kunnossa.

Saukon uimahallirauhan julistus

1.

© ® N o g~ DN

Meita on kaikenkarvaisia tapauksia, kaikki ainutlaatuisia yksildita.

Jaamme yhteisen kauniin reviirin, jossa kaikille on tilaa ja rauhaa temmeltaa.
Lahestymme lajitovereita aina sympatialla ja kiltteydella.

Tutkimme uteliaina ymparist6a tydntdmattd kuonoamme liian 1&helle muita.
Annamme lajitovereiden leikkia arvostelematta heita.

Suhtaudumme toisten kolhuihin ja kommelluksiin kunnioittavasti.

Pidamme lajitovereita pinnalla kannustamalla heitd myos elaman ristiaallokossa.
Teemme sopivasti tuttavuutta, mutta emme nuuski muiden asioita.

Suljemme myds itsemme pehmoiseen halaukseen aina tarvittaessa.

Lisatietoa uudesta Saukko-uimahallista 16ydat osoitteesta:

www.iisalmi.fi/saukkouimahalli




HYVAN MIELEN KAMPPAILUA

KWONDO

(¢ === Kuntoile hyvéssa seurassal

Tule ja tutustu. Antinkatu 10, lisalmi

Katso treenivuorat ja -kuvaukset www.iisalmentaekwondo.com

o, © L .

/'Ig - Jarjestdmme myds teematreeneja
>~ v seuraille, kauluille ja jarjestéille
HISALMEN TAEKWONDOD seka tydpaikkojen TYKY-péiville.
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SJUDO

IISALMESSA
JUDOA
JOKAISELLE

Jorma Rajakangas 040 670 0282
Elina Paulman 044 577 5741

(5\) ISALMEN
\ JUDOSEURA
HARJOITUSAJAT LOYDAT:
www.iisalmenjudoseura.fi

HARJOITUKSET ALKAVAT 14.8.2023
e MUKSUJUDO 5 -8 VUOTIAAT
e LASTEN PERUSKURSSI 9+
VUOTIAAT
e KUNTOJUDO
e KILPAILUAT

MATALAN KYNNYKSEN AIKUISTEN
PERUSKURSSI ALKAA 4.9, SOVELTUU
MYOS LAJIIN PALAAVILLE
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Allasosaston ja kassan
aukiolojat

ma 9.00-21.00 .

ti 6.00 - 21.00
ke 9.00-21.00
to 6.00-21.00
pe 9.00-21.00
la 11.00-18.00
su 11.00 - 18.00

Kuntosalin aukiolojat

Kuntosali auki sarja-, kuukausi- ja
vuosirannekkeella ma-su klo 6-23.

Lipunmyynti ja ovet sulkeutuvat tuntia ennen sulkemisaikaa.

Uintiaika paattyy puoli tuntia ennen sulkemisaikaa.

SAUKKO

IISALMEN UIMAHALLI



IISALMELAISIA LIIKUNTAJARJESTOJA

AIKIDO
SHISEIKAN RY

AIRSOFT
IISALMEN AIRSOFT RY

AAMUNTA
IISALMEN AMPUJAT RY

AMPUMAHIIHTO
IISALMEN VISA / AMPUMAHIIHTO

AUTOURHEILU
IISALMEN URHEILUAUTOILIJAT RY

AVANTOUINTI
IISALMEN LATU RY

CHEERLEADING
IISALMEN NAISVOIMISTELIJAT RY

EROTUOMARITOIMINTA

YLA-SAVON EROTUOMA-
RIKERHO RY

YLA-SAVON LENTOPAL-
LOEROTUOMARIT RY

GOLF
YLA-SAVON GOLFSEURA RY

HIIHTO
IISALMEN VISA RY/HIIHTO

IISALMEN LATU RY

HIRVENHIIHTO JA -JUOKSU
URMAS RY

ILMAILU
YLA-SAVON ILMAILIJAT YSI RY

JALKAPALLO
KLUBI 36 RY

PALLO-KERHO 37

PAVE RY

JOUSIAMMUNTA

YLA-SAVON JOUSIMETSASTAJAT
JA -AMPUJAT RY

JuDO
IISALMEN JUDOSEURA RY

JUJUTSU

IISALMEN KAMPPAILU-
SEURA VIANTAJAT RY

JAAKIEKKO

IISALMEN PELIKARHUT RY
JUNIORIKARHUT

IISALMEN TEHO-HOCKEY RY

KARATE
IISALMEN KARATESEURA RY
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KEHONRAKENNUS,
VOIMANNOSTO

I-BODY RY

KEILAUS

Pebo, Keila- ja liikekeskus Liike
KOIRANKOULUTUS
IISALMEN SEUDUN KAYTTO- JA
SEURAKOIRAYHDISTYS
SAWON TASSUT RY

KORIPALLO
PAVE-BASKET

LENTOPALLO
IISALMEN VISA RY/LENTOPALLO

LUMILAUTAILU
TEAM WARRE SNOWBOARDING RY

LUONTOLIIKUNTA

IISALMEN RIISTANHOITO-
YHDISTYS RY

IISALMEN LATU RY
MELONTA
YLA-SAVON MELA RY

MOOTTORIKELKKAILU

YLA-SAVON MOOTTORI-
KERHO RY

YLA-SAVON

30

MOOTTORIKELKKAILIJAT RY

MOTOCROSS, JAARATA

YLA-SAVON
MOOTTORIKERHO RY

NYRKKEILY
IISALMEN URHEILUVESAT RY

PAINONNOSTO

IISALMEN VISA RY/
PAINONNOSTO

PARIAKROBATIA
LIIKUNTASEURA OTE RY

PARKOUR
LIIKUNTASEURA OTE RY
PESAPALLO

NAMIKA PESIS RY

PURJEHDUS
IISALMEN PURSISEURA RY

PYORAILY

IISALMEN VISA RY
TRIATHLON- JA
PYORAILYJAOSTO

POYTATENNIS

IISALMEN POYTATENNIS -94 RY



RATSASTUS

KOLJONVIRRAN
RATSASTAJAT RY

IISALMEN RATSASTAJAT RY
YLA-SAVON RATSASTAJAT RY

RESERVILAISLIIKUNTA
JA -AMMUNTA

IISALMEN RESERVIUPSEERI
KERHO RY

IISALMEN SEUDUN
RESERVILAISET RY

SALIBANDY
FLOORBALL IISALMI FBI RY

SULKAPALLO
SULKASATO RY

SUUNNISTUS

IISALMEN VISA RY/
SUUNNISTUS

TAEKWONDO
IISALMEN TAEKWONDO RY

TAITOLUISTELU

IISALMEN TAITOLUISTELIJAT RY

TANSSI

ULMALAN NUORISOSEURA RY

LIIKUNTASEURA OTE RY

TENNIS
IISALMEN TENNISSEURA RY

TRIATHLON

IISALMEN VISA RY/
TRIATHLON JA PYORAILY

UINTI
IISALMEN UIMARIT RY

LOST DIVERS RY

VAPAAOTTELU
NHB IISALMI RY

VALJAKKOHIIHTO

IISALMEN SEUDUN KAYTTO- JA
SEURAKOIRAYHDISTYS

VENEILY
IISALMEN PURSISEURA RY

VOIMISTELU
IISALMEN NAISVOIMISTELIJAT RY

LIIKUNTASEURA OTE RY

YLEISURHEILU

IISALMEN VISA RY/
YLEISURHEILU
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ELAMANI KUNNOSSA-IHMEEN HYVASSA KUNNOSSA

Olemme rakentaneet hyvinvoinnista huolehtiville liikunnallisia ymparistdja ja tarjoam-
me ammattitaitoista ohjausta. Palvelemme vuosittain noin 150 000 uimabhalli-/ kunto-
salikavijaa. lisalmen liikuntapalveluiden tarjonnassa on noin 50 ryhmaa aikuisvaes-
tolle ja erityisryhmille altaalla, voimistelutiloissa ja kuntosalilla.

Ryhmaliikuntatarjontamme néet osoitteesta: www.iisalmi.fi/ohjattuliikunta
lisalmen uimahallin allasosasto ja kuntosali

Allasosasto: Kuntosali:

- 6-ratainen kuntouintiallas - painopakka- ja vipuvarsilaitteet

- Opetusallas - aerobiset laitteet

- muutetaan vesihieronta-allas - levypainoja, kasipainoja + muita

- jumppa-allas pienvalineita

- hyppyallas - kuntosaliohjelmien laadinta

- pienten lasten uima-allas - kuntotestaus ja kehonkoostumusmittausta

- normaali- ja sahkdsauna

N www.iisalmi.fi/kuntosali
(lisaksi tilaussauna)

www.iisalmi.fi/saukkouimahalli

Kankaan liikuntapuisto

Alueelta 16ytyvat mm. kuntosali ja uimahalli, jaa- ja liikuntahalli, tekonurmikentta
(juoksurata, pituushyppypaikka), tennis- ja keilahalli, kuntokeskus seka hiihtolatu
ja lenkkipolku kuntoiluvalineineen, parkourpuisto ja MOBO-rata (mobiilisuunnistus).
Jaahallin vieressa vapaassa kaytdssa kolme pickleball kenttaa kesaisin.
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LIKUNTAIHMEITA

Kaunis savolainen ympéristo ja luonto houkuttelevat lahtemaan ulos ja nauttimaan
raikkaasta ulkoilmasta. lisalmi sijaitsee vesiston ympardéimana hiihto- ja ulkoilukes-
kus Paloisvuoren vieressa.

Paloisvuoren liikunta-alue tarjoaa aktiviteettejd vuoden ympari —laskettelurintees-
téd lenkkeilymaastoihin ja maastopyoérareiteistda monipuolisiin hiihtolatuihin. Ulkoi
lualueella on my6s pulkkamaki, luonto- ja koirapolku, kiintorastit seka 18 korinen
frisbeegolfrata. Laskettelukaudella asiakkaita palvelee kahvio. Liséksi rinteen juurel
ta l6ytyy kota, laavu, ulkokuntoilulaitteet ja kuntoportaat. www.iisalmi.fi/paloisvuori

lisalmen keskusta-alueelta ja 1ahiymparistdsta 16ytyy runsaasti erilaisia piha- ja puis-
toalueita, vaylia ja reitteja, jotka ovat kaikkien kaytettavissa.

- cityreitit - Koljonvirran -ja Soidinvuoren vaellusreitit
- kelkkareitit - Sikokallion retkeilyalue

- Vene- ja melonta reitit - taukopaikat 24 kpl
Retkikarttapalvelu

Tarjoaa tarkat kartat, joista voit etsia Metsahallituksen metsastys- ja kalastuskohtei-
ta, retkeilyyn sopivia kohteita ja retkeilypalveluita. Toimii hyvin myds mobiililaitteissa.

www.retkikartta.fi
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Kankaan liikuntapuisto
Sankarinniemen stadion
Jalkapallohalli
Paloisvuoren ulkoilualue
Kangaslammen kentat
Haukiniemen kentat
Nuorisotalo

Avantouinti ja Pursiseura
Luuniemen tenniskentat

0. Koljonvirran ratsastustallit
11. Cityreitit

12. Vaestdn suojan liikkuntatilat
13. Hiihtoreitit

14. Venereitit ja rantautumispaikat
15. Parkatin motocrossrata

SO N> kAN~

16. Paloisvirran minigolf

17. Uimarannat

18. Ahmon golfkenttd

19. Peltosalmen lahilikunta-alue
20. Pickleball kentat

Lisaksi kartasta puuttuvat:

- Hanhilammen ampumarata
- Soidinvuoren vaellusreitit
- koulujen liikuntasalit

Liikuntapalvelut

Joukolankatu 15
www.iisalmi.fi/liikunta

Kulttuuri- ja vapaa-aika

Kulttuuri- ja vapaa-aikajohtaja

Pekka Partanen

p. 040 545 4567, pekka.partanen@iisalmi.fi

Liikuntasuunnittelija
Elina Juntunen
p. 040 830 2703, elina.juntunen@iisalmi.fi

Jaahalli
p. 040 543 4984

Liikuntatilojen ja alueiden kunnossapito:
p. 040 588 9051

Viher- ja liikunta-aluepaallikko:
Petri Himanen
p. 040 830 2737, petri.himanen@iisalmi.fi
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LIIKUNTAPAIKKOJA IISALMESSA

Paloisvuoren liikunta-alue

www.iisalmi.fi/paloisvuori

- laskettelurinne ja pulkkamaki

- latu-, pururata- ja maastopyorareististd
- ulkokuntoilupaikka ja kuntoportaat

- kota ja kahvio

Kankaan liikunta-alue

- tekonurmikentta

- juoksusuora ja pituushyppypaikka
- kuntoklubi

- jaa-, uima- ja liikuntahalli

- pickleball kentét

Peltosalmen liikunta-alue

- skeittipark

- frisbeegolfrata

- monitoimiareena ja seikkailupolku
- tenniskentta

Uimarannat

4 uimarantaa 9 uimapaikkaa
avantouinti p. 0400 816 653

Reittikartta

Matkaneuvonta
Riistakatu 5
p. 040 355 1632

Kentat:

Sankarinniemen stadion

- nurmikentta

- 8 kestopaallysteista juoksurataa
- pituushyppypaikat (2kpl)

- katettu katsomo

Haukiniemi

- jalkapallo- ja peséapallokentat
(tekonurmi ja nurmikentat)
- beachvolley kentat

Kangaslampi

- nurmi- ja beachvolleykentat
- skeittipark
- frisbeegolfrata
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Monipuolista fysioterapiaa.

Nyt myos nettiajanvaraus: www.jkfysio.fi

w(,/
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Fysioterapeutti Jyrki Kettunen

e, lisalmen uimahalli
mﬁ 050 569 4069

Koulutus- ja majoituspalvelut

o « Kaikki jarjestyksenvalvojien koulutukset

* Kinestetiikka- ja Avekkikoulutukset
* Majoitustilat paidrakennuksessa 23 hlolle

J * Saunamdokki (8 hloa) isolla saunalla ja paljulla

Pairakennuksessa upea kellarisauna, led-valoilla ja 43anentoistolla
Isot tilat juhliin/kokouksiin, tatamisali/ilmajooga, uusittu moderni keittio
Joenrannassa perinteinen saunamaokki, terassi ja palju seka kanootteja
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