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OHJATUN LIIKUNNAN KALENTERI

Kéadessasi on lisalmen kaupungin liikkuntapalvelujen julkaisema ohjatun liikunnan
kalenteri aikuisvaestolle ja erityisryhmille. Kalenterista I0ydat myos lapsille ja nuoril-
le tarkoitettua ohjattua toimintaa. Kaupungin liikuntapalvelujen liséksi kalenteriin on
koottu jarjestdjen ja muiden liikkunnan jarjestajien yhteystietoja seka informaatiota
lisalmen liikuntatiloista ja — alueista.

Elamani kunnossa - lhmeen hyvassa kunnossa!

Olemme yhdessa kulttuuripalvelujen kanssa valmistelleet yhteisen kulttuurin ja
liikunnan markkinointistrategian "Elamani kunnossa”. Strategian valmistelussa on
tehty yhteisty6ta kuntalaisten, henkiloston, yritysten ja jarjestotoimijoiden kanssa.

Nauttikaa, naurakaa ja voikaa hyvin!

(LIKUNTAAY)  (KULTTUURIA)
\ 57 [isa Cmr. \ 67 S é-"! L I. .’

Elémdinsd kunnossa.
Sitda me haluamme, ettd jokaikinen iisalmelainen voi olla.
Jokaisena eldmdnsa pdivana, vuodesta toiseen,

Tassa me onnistumme yhdessa. Tarjoamme lisalmen asukkaille ja vierailijoille
kehoa vahvistavia liikuntakokemuksia ja mieltd hellivid kulttuurielamyksia.
Mahdollisuuksia ja innostusta hyviin valintaihin.

Tehtavamme lisalmen kaupungilla on tarjota puitteet ihmisenmyotiiseen elamaan.
Merkitykselliseen arkeen, joka tuntuu hyvalta, Tahadn tarvitaan meita kaikkia:
kaupungin vaked, seudun yhdistyksia, yhteisdja ja yrityksia.

Ja ennen kaikkea jokaista yksiloa tekemassa hyvia valintoja.

TGS voi eldd ihmeen hyviia elamai - koska siitihin tissa kaikessa on kyse.
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[ISALMEN KAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUT

PL 15, Joukolankatu 15, 74120 [ISALMI
Syyskausi 30.8.-19.12.2021 (ei ohjauksia viikolla 42)
Kevatkausi 10.1.-30.4.2022 (ei ohjauksia viikolla 10)

lisalmen liikkuntapalveluiden jarjestéamiin liikuntaryhmiin paaset osallistumaan lunas-
tamalla ohjatun liikunnan kortin, joka on voimassa syys- tai kevatkauden ajan.
Poikkeuksena ryhmat joiden kertamaksu on 6,5 €.

Ohjatun liilkunnan kausikortin hinta on 35 €. Kortti kdy my0s ohjausmaksuksi vesi-
jumppiin. Kausikortteja myydaan uimahallin kassalla. Ryhmiin voit osallistua myds
3 € kertamaksulla tai seniorikortilla 40 € (seniorikortti voimassa 6 kk ostopaivasta).
Osa lisalmen liikuntapalveluiden ryhmista jarjestetdan yhteistydssa kansalaisopiston
kanssa. Hinnat ovat voimassa vuoden 2021 loppuun asti.

Tiedustelut lisalmen liikuntapalveluiden jarjestamista ryhmista saat numeroista
040 830 2700 ja 040 350 2534, vesiliikuntaryhmista 040 350 2528.

Seuraa tiedottamista ja ajankohtaisia asioita:

www.iisalmi.fi/uimahalli www.iisalmi.fi/ohjattuliikunta
www.iisalmi.fi/kuntosali Facebook: lisalmen uimahalli
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OHJATUN LIIKUNNAN -
KORTTI

Syksy 2021 Ad
35¢ ISALMI

Lilkuntapalvelut

iisalmi.fi/liikunta

lisalmen liikuntapalveluiden ryhmien varit

B haastava tunti B erittiin helppo tunti
hieman haastavampi tunti B yhdistyksen jasenille
B helppo tunti, sopii kaikille mielenterveyskuntoutujille



Naihin ryhmiin ennakkoilmoittautuminen
www.kuntapalvelut.fi/iisalmi * Hinta: 6,5 € / 4 € opiskelijat

Kuntotreeni
Ma klo 18.00-19.00 Nuorisotalo (ennak-
koilmoittautuminen max 20 hlg)
Helppoa sykkeen kohotusta seka teho-
kasta lihaskuntoharjoittelua erilaisten
kiertoharjoittelun keinoin.
Tunnille on helppo tulla kehittamaan li-
haskuntoa, koordinaatiota seka liikku-
vuutta pienvalineilld ja kehonpainolla,
jokainen oman kuntotasonsa mukaan.
Sisaltda alku-ja loppuverryttelyn seka
monipuolisen treeniosion, joka tehostaa
energiankulutusta, vahvistaa kehoa ja ko-
hottaa mielialaa.

B Kahvakuulatreeni

Ti klo 17.00-18.00 Nuorisotalo (ennakkoil-
moittautuminen max 25 hl6)
Kahvakuulatunneilla keho tydskentelee
paastad varpaisiin. Ohjaukseen kuuluu,
alkuverryttely, tekniikkaopetusta seka
vaihtelevia treeniosioita. Saanndllinen
harjoittelu kehittdd mm. lihaskestavyytta,
hapenottoa ja koordinaatioita. Toiminnal-
linen harjoittelu lisdd myoés tehokkaasti
energiankulutusta. Tunti sopii kaikille.
Saatavilla erikokoisia kuulia 4-24 kg.

Kuntonyrkkeily
Ti klo 18.30-19.45 lisalmen uimahallin

voimistelusali (max 16 hld) (ennakkoil-
moittautuminen)
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Koko kehoa kuormittavaa liikuntaa.
Tunnit sisaltdvat monipuolisia tekniikka,
harjoitus ja lihaskunto-osioita. Laji sopii
niska- hartiaseudun huoltoon. Osallistu-
misen edellytyksend on kuntonyrkkeilyn
perustekniikoiden hallinta. Alkeiskursseja
voi tiedustella uimahallilta.

Gymstick Muscle (uusi ryhma)
Ke klo 8.00-9.00 Nuorisotalo
(ennakkoilmoittautuminen max 20 hl®)
Tunti sisaltda tehokasta ja ripedtempoista
vastusharjoittelua gymstickilld. Harjoituk-
seen kuuluu 10 erilaista liiketrioa kahden
kierroksen verran. Treeni kehittéa lihas-
kestavyytta, tasapainoa, liikehallintaa ja
kehon koordinaatiota sekd keskivartalon
lihasten aktivoitumista. Tunti sopii kaikille
ja ohjaaja opastaa gymstickin kaytdssa.
B Lihaskuntopatteri
To klo 18.00-19.00 Nuorisotalo (ennak-
koilmoittautuminen max 20 hl6)
Tunneilla kdytetddn monipuolisesti pien-
valineita ja kehonpainoa kokonaisvaltai-
seen kuormittavaan harjoitukseen. Jo-
kainen saa tehda treenid omaan tahtiin.
Vaihtuvat vélineet ja monipuoliset tunnit
tuovat mukavaa vaihtelua ja kehittavat
tehokkaasti lihaskuntoa ja hengityselimis-
toa.



B Paivajumppa

Ma 11.00-12.00 ja 12.15-13.15 Liikuntahal-
li ylakerta (tatami)

Monipuolista liikuntaa musiikin tahdissa.
Vaihtelevia tunteja.

Jooga

n Alkeisryhméa ma klo 16.30-17.45

L Jatkoryhma ma klo 18.00-19.15
Edvin Laineen koulu

B Akeis- ja paivaryhma to klo 13.30-14.45
Nuorisotalo. Ryhmissa harjoitellaan ns.
lempeda joogaa. Keskeisina osina ovat lii-
ke, asennot ja lepo.

B Miesten kuntoliikunta

Ma klo 17.00-18.30 Juhani Ahon koulu ala-
sali. Perusjumppaa 45 min + 45 min len-
topalloa.

M |kddntyvien miesten jumppa
Ti klo 13.00-13.45 Nuorisotalo

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

B |kddntyvien naisten jumppa
Ti klo 12.00-12.45 ja 13.00-13.45

To klo 12.00-12.45

Liiikuntahalli ylakerta (tatami)
Perusjumppaa ilman hyppyja pehmealla
alustalla. Tiistain ensimmaisessa ryhmas-
s& jumpataan hieman tehokkaammin.

B Niska- hartiajumppa

Ti klo 18.15-19.15 Nuorisotalo

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

M Tanssillinen liikunta (uusi ryhma)
Ke klo 10.00-10.45 Nuorisotalo

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

B FasciaMethod

Ke klo 16.15-17.15 Nuorisotalo
Myofaskiaalista liikkuvuusharjoittelua, dy-
naamista tasmavenyttelyd, liikehallinta-
harjoittelua, turvallista fasciakasittelya pal-
lolla seké loppurentoutus. FasciaMethod
soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa
suorituskykyaan tehokkaasti ja edistaa hy-
vinvointiaan.

B Keppijumppa

To klo 16.30-17.30 Nuorisotalo
Perusjumppaa musiikin tahtiin, jossa kay-
tetdan keppia likunnanvalineena. Kepilla
saadaan tarvittaessa lisatehoa liikkeisiin ja
venytyksiin. Soveltuu hyvin henkildille, joil-
la on tuki- ja liikuntaelin vaivoja.

B Senioricircuit

Pe klo 8.00-9.00 Uimahallin kuntosali
Osallistumismaksu: seniorikortti tai
elakelaisten sisdanpaasymaksu.
Kiertoharjoittelua kuntosalilaitteilla, vapail-
la painoilla ja oman kehon painolla ohjaa-
jan opastamana. lloisessa treeniymparis-
tossa kehitat itsedsi monipuolisesti.

Kuntosalicircuit
La klo 10.00-11.00 Uimahallin kuntosali
Hinta: 6,5 / 4 € (opiskelijat)
Monipuolinen ja tehokas tunti kierto- tai
patteriharjoittelulla. Kehittaa lihaskuntoa ja
hengityselimistéa. Liikkeet tehdaan vapail-
la painoilla, laitteilla ja kehonpainolla. Sopii
hyvin aloittelijoille tai enemman liikkuville.

H Lentopallo

(ohjatun likunnan kortilla)

Pe 18.00-20.00 Kirkonsalmen koulu
(enemman pelanneet).

Su 19.00-21.00 liikuntahalli

Kaikille vapaa pelivuoro.

RYHMIIN 3 €
KERTAMAKSU / SENIORI- /

OHJATUNLIIKUNNAN KORTTI
Ei ilmoittaumista.




[ISALMEN UIMAHALLISSA VOIT HARRASTAA
VESILIIKUNTAA MONIPUOLISESTI

VESILIIKUNTARYHMAT: Vesijumppien osallistumismaksu ohjatun
liikunnan kausikortti + uimahallin sisaanpaasymaksu tai ohjausmaksu
(3 € + sis.padasymaksu). Mukaan paaset myos 65+ Seniorikortilla.




Aqua power

Ma klo 18.30-19.15

lisalmen uimahalli/monitoimiallas

Tehokas ja kovatempoinen kuntoilumuoto,
jossa kehon kaikki suuret lihasryhmat
tyoskentelevat aktiivisesti. Tehtavat liikkeet
ovat monipuolisia ja helposti opittavia.
Tunti koostuu alkuldammittelystd, aerobista
kestavyytta ja lihaskuntoa kehittédvasta har-
joittelusta seka loppuvenyttelysta. Soveltuu
kokeneille vesiliikkuiille.

M Péivan vesitreeni

Ti klo 14.30-15.00, To klo 14.30-15.00,
lisalmen uimahalli / monitoimiallas

Jumppa sisaltad lammittelyn, aerobista
kestavyytta ja lihaskuntoa kehittdvaa har-
joittelua seka loppuvenyttelyn. Vaihtelua ja
lisdtehoa jumppaan tuovat tempon muu-
tokset seka erilaiset valineet, mm. vastus-
hanskat, puntit, pallot. Soveltuu vasta-alka-
jille ja kokeneemmille vesiliikkujille.

B Aamuvesitreeni

Ke klo 7.00-7.30

lisalmen uimabhalli / monitoimiallas

Reipas aamunavaus, joka sopii kaikille aa-
muvirkuille vesiliikkujille kuntotasosta riip-
pumatta. Tunti siséltda lyhyen lammittelyn,
aerobista kestavyyttd ja lihaskuntoa kehit-
tdvaa harjoittelua sekd loppuvenyttelyn.
Vaihtelevuutta ja tehoa saadaan erilaisilla
valineilld seké sopivilla rytminvaihteluilla.

M |kddntyvien vesitreeni

Ke klo 15.00-15.30

lisalmen uimahalli / monitoimiallas
Vaihtelevatempoinen vesitreeni, jossa ve-
sijumppavalineitd kaytetdan ajoittain. Si-
saltdd lammittelyn, aerobista kestavyyttd,
lihaskuntoa, tasapainoa ja kehonhallintaa
kehittdvaa harjoittelua seka loppuvenytte-
lyn. Soveltuu vasta-alkajille ja kokeneem-
mille vesiliikkuiille.

Syvavesitreeni
Ke klo 18.45-19.30
lisalmen uimahalli/ kuntouintiallas
Apuvalineena kaytetdan vesijuoksuvyota
kelluttavuutta lisdamaan. Soveltuu kaikille
uimataitoisille, jotka haluavat tehokasta ve-
silikuntaa. Tunti kehittéa keskivartalon
lihaksistoa, isoja lihasryhmia ja aerobista
kestavyytta. Tunnilla voidaan myds kayttaa
erilaisia valineitd tuomaan lisaa tehoa ja
vaihtelevuutta.

H20 Gymstick vesitreeni
(uusi ryhma)
To klo 18.30-19.30
lImoittautuminen:
www.kuntapalvelut.fi/iisalmi
lisalmen uimahalli / monitoimiallas
Gymstick H20 on tehokas ja monipuoli-
sesti kehoa haastava treeni vesilikuntaan
suunnitellulla gymstickilla. Tunnin mittai-
sen harjoituksena aikana tulee 10 erilais-
ta liiketrioa (kolmen liikkeen sarja) lyhyilla
vaihdoilla likkeesta ja triosta toiseen. Tunti
sisaltdd alkulammittelyn musiikin tahtiin,
tydosuuden ja loppuvenyttelyn. Ohjaaja
antaa opastusta vastuksen valintaan seka
gymstickin kayttdon. Soveltuu kaikentasoi-
sille kuntoilijoille.

B Vauvauinti

La klo 8.00-11.00

Perheen iloinen yhteinen uintihetki, jossa
tehdaan lapsesta veden ystava. Vauvauinti
sisaltdd leikkeja, lauluja ja erilaisia har-
joitteita. Vauvauinti on suunnattu alkaen
3kk vauvoista aina 3-vuotiaaksi asti. Yksi
vauvauintikerta kestda 30min/ryhma. Vau-
vauinnin aloittaminen edellyttda aina infoti-
laisuuden kaymista. Lisatiedot uusien ryh-
mien alkamisajankohdista ja
ilmoittautuminen ryhmiin 040 350 2528.



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

Liikuntaryhm& on suunnattu ilman apuva-
linettd tai apuvalineen kanssa itsenaisesti
likkuville  aivohalvaus-kuntoutujille. Oh-
jaukset sisaltdvat kohderyhmalle sopivaa
likuntaa istuen tai seisten. Valineitd kayte-
tdan monipuolisesti.

B Reumaoireisten/
liikuntarajoitteisten liikunta
Ma klo 13.15-14.15,

Palvelukeskus llvolanpirtti

Liikuntaryhma on suunnattu reumaoireisille/
likuntarajoitteisille. Sisaltdéd kohderyhmalle
sopivaa monipuolista likuntaa istuen tai
seisten. Kaytdssd pienvalineitd. Tunneilla
kehitetdan tasapainoa, kaden ja jalan koor-
dinaatiota seka liikkuvuutta.

B Istumajumppa lkaantyville
Ti klo 11.00-11.45 Nuorisotalo

Ke klo 11.00-11.45 Lippuniemen seurakun-
tatalo

Ke klo 12.15-13.00 Kaivokatu 4
Perusjumppaa istuen kohderyhman erityis-
tarpeet huomioon ottaen.

M lisalmen ja Sonkajdrven
invalidien vesivoimistelu

Ma klo 14.30-15.00,

lisalmen uimabhalli / monitoimiallas

(vain yhdistyksen jasenille)

Monipuolinen 30min vesijumppa, jossa teh-
daan sykettd nostavia, lihaskuntoa kehit-
tavia ja liikeratoja yllapitavia liikkeita isoille
lihasryhmille kohderyhman erityistarpeet
huomioon ottaen.
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B Reumayhdistyksen
vesivoimistelu

Ti klo 15.00-15.30,

lisalmen uimahalli / monitoimiallas

(vain yhdistyksen jasenille)

30min vesivoimistelu, jossa tehdaan vaih-
dellen rauhallisia ja reippaampia tydjaksoja
ja likeratoja yllapitavia liikkeita isoille lihas-
ryhmille kohderyhmén erityistarpeet huo-
mioon ottaen.

B Pielaveden sydanyhdistyk-
sen vesivoimistelu

Ti klo 18.30-19.15, lisalmen uimahalli /
monitoimiallas (vain yhdistyksen jasenille)
Vesijumppa, jossa tehdaan lihaskuntoliik-
keitd isoille lihasryhmille ja sopivaa syk-
keennostoa kohderyhman erityistarpeet
huomioon ottaen.

M Viereman ikdantyneiden
vesivoimistelu

Ke klo 14.30-15.00, monitoimiallas

(vain Viereman ikaantyneille)

Vesijumpan tempo on vaihtelevaa ja vesi-
jumppavalineita kaytetaan ajoittain. Ohjaus
kestdd 30min ja se sisaltda lammittelyn,
aerobista kestavyyttd ja lihaskuntoa kehit-
tavaa harjoittelua seka loppuvenyttelyn.

B lisalmen sydanyhdistyksen
vesivoimistelu

To klo 15.00-15.30,

lisalmen uimahalli / monitoimiallas

(vain yhdistyksen jasenille)

30min vesivoimistelu, jossa tehdaan lihas-
kuntoliikkeita isoille lihasryhmille kohderyh-
man erityistarpeet huomioon ottaen.



LIIKU MIELI HYVAKSI RYHMAT
MIELENTERVEYSKUNTOUTU]JILLLE

Osallistumismaksu: liiku mieli hyvaksi —kausikortti

Vesivoimistelu
Ma klo 15.00-15.30, monitoimiallas
Vesijumpan tempo on vaihtelevaa ja vesijumppavalineita kaytetaan ajoittain.
Ohjaus sisaltaa lammittelyn, aerobista kestavyytta ja lihaskuntoa kehittdvaa
harjoittelua seka loppuvenyttelyn.

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

Liiku mieli hyvaksi - Kuntosali- ja palloiluryhma
mielenterveyskuntoutujille
Ke klo 12.30, lisalmen uimahallin kuntosali
Ke klo 15.00-16.30 lisalmen liikuntahalli

Liiku mieli hyvaksi - Sahlyryhma
mielenterveyskuntoutujille
To klo 15.00-16.30 lisalmen liikuntahalli

Liiku mieli hyvaksi - Palloiluryhma
mielenterveyskuntoutujille
Pe klo 15.00-16.30, lisalmen liikkuntahalli

Litku mieli hyvaksi U /<
kausikortti “ N th
Syksy 2021 i‘*‘-: ( %
Hintalo0¢
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OHJAUSTA JA KUNTOTESTAUSTA

lisalmen uimabhallin kuntosalilla ohjaaja opastaa asiakkaita kuntosalilaitteiden kaytdssa
ja antaa vinkkeja harjoitteluun. Kuntosalin laitteissa my0ds ohjeita kayttéa varten.

Kuntosaliohjaukset

Voit varata ajan kuntosaliohjelman laadintaan. Ammattilainen laatii sinulle ohjelman
huomioiden mm. kuntotason, vammat, ajankayton, kokemuksen ja tavoitteet. Olitpa
aloittelija tai kokeneempi harjoittelija, tukee harjoitusohjelma tutkitusti kehittymista ja
parantaa harjoitteluintoa.

Kuntosaliohjelman laadintaan kuuluu liikkeiden opetus, ohjeet harjoitusvastusten valin-
taan ja toisto- ja sarjamaariin. Henkilokohtaisesti laaditun harjoituspaketin saat samalla
kertaa mukaasi. Harjoitusohjelman saat tarvittaessa esimerkiksi omille kuntoiluvalineil-
lekin.

Tarvittaessa saat ohjeita esim. vaivojen kuntoutukseen, aerobiseen likuntaan seka ra-
vitsemukseen.

Ohjelmien paivitys 6kk edellisestad ohjauksesta 20 €. Ohjelmat voivat olla myds moni-
jakoisia.

Kuntosalivastaavana ja ohjaajana toimii Liikunnan ohjaaja AMK ja personal trainer
Juho Ruotsalainen

Jral
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OHJAUSPAKETIT KUNTOSALILLE

Kuntosaliohjelman laadinta 25 €
- Tavoitteiden, taitotason ja ajankaytén mukaan laadittu ohjelma.

- Huomioidaan my®és rajoitteet ja vammat.

Tsekkauspaketti 35 €

- Kehonkoostumusmittaus + kuntosaliohjelman laadinta.

Kehittavan harjoittelun paketti 60 €

- Ohjelman laadinta + ohjelman paivitys 2 kertaa.
Ohjelmien paivitys esim. 2-3 kk valein.

Kuntopaketti 65 €

- Kehonkoostumusmittaus (alku- ja lopputesti)

- Kuntosaliohjelman laadinta + ohjelman paivitys.

Terveyskuntopaketti 120 €

- Kehonkoostumusmittaus (alku- ja lopputesti).

- Kuntosaliohjelman laadinta + paivitys.

- Viisi yhteista harjoituskertaa ohjaajan kanssa, jolloin ohjaaja antaa vinkkeja,
neuvoo tekniikassa ja tsemppaa.

Testauspaketti 70 €

- Lihaskuntotesti (raataloity), polkupyoraergo ja kehonkoostumustesti

- s. 14 tarkemmat kuvaukset testeista (testit suoritetaan eri paivina).

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

www.iisalmi.fi/kuntosali

Erilaisia ohjauspaketteja tai
kuntosaliohjauksen voit ostaa myos

lahjakorttina uimahallin kassalta #
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UIMAHALLIN TESTAUSPALVELUT

Polkupyoraergometritesti 42 €

Suoritetaan polkemalla kuntopy6raa 2 min valein nousevalla vastuksella. Testin aikana
seurataan sykettd ja verenpainetta. Kaytdssa on Fitwaren testiohjelma.

Tuloksista saat selville mm. sykerajasi, hapenottokyvyn (VO2 max) ja maksimienergian
kulutuksen.

Olitpa aloitteleva liikkuja tai kokeneempi kestavyysurheilija, on hengitys- ja verenkierto-
elimiston kunnon selvittdmisesta sinulle hyétya. Saanndllisella seurannalla (1-2 kertaa
vuodessa) naet kehityksesi.

Kehonkoostumusmittaus 12 €

Mittaus tehddan uudella Inbodyn 570 kehonkoostumuslaitteella.

Testissa selviad mm. rasvan ja lihasten massa, sisaelinrasvan maara, eri kehonosien
lihastasapaino, nestemaara, vyoétard-lantiosuhde jne.

Testia ei suositella, jos sinulla on sydamen tahdistin tai muu sisdinen 1aakinnallinen
sahkolaite, raajaproteesi tai keinonivel. Mydskaan raskaana oleville testia ei suositella.
Lihaskuntotesti 20 €

Testi raataloidaan asiakkaan kunnon, ian ja tavoitteiden mukaan.

Esimerkiksi:
- ikéantyneille sopiva liikkuvuuden, tasapainon ja térkeiden voimatasojen mittaus

- kuntailijoille ian ja kunnon mukainen testaus toistotesteina ﬁ

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

Aikaa varatessa saat ohjeet valmistautumiseen.

Testeissa huomioidaan rajoitteet ja vammat.

Lisatiedot ja ajan varaus: 040 830 2700
juho.ruotsalainen@jiisalmi.fi
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Liikuntapalvelut
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Kokoile ensi

kerralla

nettilatausta

www.iisalmi.fi/nettilataus

Lataus kaytdssa viimeistaan

2 tunnin sisalla.

Katso ladattavat tuotteet nettisivuilta.
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LIIKUNTASUOSITUKSET 18 - 64 -VUOTIAILLE

Liikuntasuositukset paivittyivat 2019 vuoden lopulla. Perinteinen liikuntapiirakka vaihtui
likuntapyramidiksi. Tutut ydinkohdat ovat edelleen samat eli viikossa 2 h 30 min rei-
pasta liikkuntaa tai 1h 15min rasittavaa liikkuntaa. Lisaksi 2 kertaa viikossa lihaskuntoa
ja liikkuvuutta kehittédvaa liikuntaa. Uusina suosituksina ovat hyétyliikunnan lisddminen,
passiivisuuden vahentédminen ja laadukkaaseen ja riittdvaan uneen panostaminen.

Hydétyliikunnan ja ylipaataan kevyen liikuskelun merkitys on erittdin suuri jokaiselle.
Painonpudottajalle se antaa erittdin hyvaa pohjaa kalorin kulutukselle “tasmaliikun-
nan” liséksi. Enemman liikkuville ja Iahes jokaiselle se on myds terveellista palauttavaa
likuntaa, jonka vaikutukset saattavat ndkya parempana nukkumisena, virkedmpana
tyoskentelyna jne. Eli pyri likkumaan mahdollisimman paljon auton sijaan jalan tai ka-
vellen. Pitkdmatkalaiset voivat jattda auton kauemmas toista ja kavella lopunmatkaa.
Kaikki liikuntahetket ropisevat omaan kuntopankkiin pieninakin annoksina.

Taukoja paikallaanoloon suositellaan myds suuresti, koska tuki- ja liikuntaelimiston vai-
vat ovat yleistyneet valitettavan paljon. Merkittdva osa niistd saadaan taklattua pois
saanndllisella likunnalla ja valttdmalla pitkaaikaista istumista ja suosimalla esim. tau-
kojumppaa istumatydssa tai liikkumalla lihasvoimalla tydmatkat. Loppujen lopuksi pie-
nilla, mutta sdanndllisilla liikuntasuorituksilla parannat terveyttasi merkittavasti.

Unta on tutkittu paljon ja sen tarkeys alkaa pikkuhiljaa my0s siirtya laajempaan tietoi-
suuteen. Riittdvan pitkat ja laadukkaat unet palauttavat niin liikunnasta kuin aivojum-
pastakin. Lisaksilaadukkaalla unella vaikutuksia mm. painonhallintaan, immuniteettiin,
verenpaineeseen, stressinhallintaan jne. Tata listaa voisi jatkaa todella pitkdan, mutta
lainaan tassa erasta kouluttajaani: "uni on ihmisen paras doping”.

Lihaskunto ja liikehallinta on tarkeita kaikille. Voimien lisdantymisen my6ta toimintaky-
kymme paranee arjessa ja urheillessa. Jaksamme kulkea portaissa, nostaa ja kantaa
enemman, hiihtdminen tai juokseminen on helpompaa. Liikunnalla ja lihaskuntohar-
joittelulla parannat mm. sydan- ja hengityselimistén kuntoa, tuki- ja liikuntaelimistdn
terveytta, ennaltaehkaiset tai hoidat osteoporoosia ja li-
haskatoa, apua my0s diabetekseen, verenpaineeseen
jne.

Liikku monipuolisesti ja saannodllisesti, mieluisten
lajien parissa, tunnista milloin on viisaampaa ke-
ventaa harjoittelua. Kunto ja voima kehittyy le-
vossa ja hyvalla ravitsemuksella.

Y
Lo
TAL DA, Pl ALLAR
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[ISALMEN LIIKUNTAPALVELUT MUKANA
VOIMAA VANHUUTEEN TOIMINNASSA

lisalmen liikuntapalvelut aloitti Ikainstituutin voimaa vanhuuteen ohjelmassa 2017 syk-
sylla. Toiminnan tavoitteena on parantaa juuri ja juuri kotona selvidvien yli 75-vuoti-
aiden toimintakykya, etta he saisivat lisda terveitd vuosia elamiseen ja voimia arjen
askareisiin. Toiminnalla pyritddn my6s ennaltaehkdisemaan syrjaytymista.

lisalmi oli mukana 4 vuoden jakson ajan, jolloin saimme sparrausta toiminnan kehit-
tdmiseen ikainstituutin kautta. lisalmen liikuntapalvelut on jarjestanyt monenlaista toi-
mintaa tdhan hankkeeseen liittyen esimerkiksi koulutusta vertaisohjaajille, jarjestoille
ja ammattikorkeakoulun opiskelijoille ja pienryhma valmennusta, jonka tavoitteena on
ollut kehittéda osallistujien kuntoa 10-12 viikon tehojaksojen aikana. Yhteisty on tiivisty-
nyt jarjestdjen, Soten ja monen muun yhteistydkumppanin kanssa erilaisia tapahtumia
ja toimintoja tehdessa ja suunnitellessa. Ehkapa tarkeimpana asiana on, etta olemme
saaneet luotua lisda toimintaa kohderyhmalle ja sité kautta useat ovat I6ytaneet liikun-
nan ilon ja havainneet kunnon kehityksen ja arjen askareiden keventymisen.

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

Vesi on ainutlaatuinen elementti harrastaa liikkuntaa! Missdan muualla maanpaalla et
voi saavuttaa lahes painotonta olomuotoa ilman erityisia laitteita. Veden ominaisuudet
mahdollistavat sen, etta voit harrastaa vesiliikuntaa monella eri tavalla terveyttasi hoi-
taen.

Tiheysominaisuus ja vedennoste mahdollistavat kellumisen. Hydrostaattinen pai-
ne kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja lisaa seka kehittad verenkiertoelimistén toimintaa.
Vasteominaisuus on se, jota pyritdan hyodyntamaan kasi- ja jalkaliikkeissa eteenpain
vievana tyontévoimana seka minimoimaan vaste (vartalonasennolla) uinnissa hidasta-
vana tekijana.

Vesiliikunnalla on my6s todettu olevan positiivinen vaikutus esim. liikunnasta rasittunei-
den tai kipeytyneiden lihasten hoidossa. Vesilikunnalla saadaan my&s kehitettya lihas-
ja hengityselimistdon kuntoa. lisalmen uimahallissa paasee sarjalipulla tai kertalipulla
allaspuolelle rentoutumaan kuntosalintreenin jalkeen.

Monipuolisessa vesiliikuntatarjonnassamme on jokaiselle jumpparyhmalle oma harjoit-
teiden toteutustapansa, ohjauksen kestoaika, intensiteetti seka allas, jossa toiminta
tapahtuu.

Uimakoulut

Aqua Sport Junior —uimakoulut jarjestetdan touko-elokuun aikana. Uimakoulut on
suunnattu 3-4- ja 5-6-vuoctiaille sekd 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. 040 350 2528.

Tervetuloa nauttimaan vesiliikunnasta!
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LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

Kevaalla 2019 kaynnistyi yhteistydssa liikkuntapalvelujen ja varhaiskasvatuksen kanssa
Lapset liikkuu lisalmessa —hanke.

Tarkeimpina toimenpiteind on tarjota iisalmelaisille lapsille mydnteisia liikuntaeldmyksia
likunnan parissa. Liikuntatapahtumien ja eri lajikoulujen liséksi varhaiskasvatuksen yk-
sikoille jarjestetdan koulutusta liikunnan ohjaukseen liittyvien valmiuksien kehittamiseksi.

Hanke tukee mm. kaupungin strategista tavoitetta, etta kaikilla iisalmelaisilla lapsilla ja
nuorilla olisi vahintdan yksi harrastus. Liséksi tavoitteena on tarjota lapsille monipuolisia
likuntaeldmyksia ja madaltaa osallistumista liikuntatoimintaan.

lisalmen kaupungin lapsille ja nuorille suunnattuja harrastuksia seka seurojen yhteystie-
toja voit hakea osoitteesta www.iisalmi.fi/harrastehaku

Suosituksia lasten liikkumiseen:
https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-likkumissuositus/

Nuorisopassi

lisalmen kaupungilla on kaytéssad kannykkaan ladattava Nuorisopassi-sovellus. Nuo-
risopassin kautta tarjoamme nuorille maksuttomia etuja ja mahdollisuuksia vapaa-ajan
harrastamiseen.

Lisatietoja Nuorisopassista 16ydat nettisivulta www.iisalmi.fi/nuorisopassi

IHMe - lisalmen Harrastamisen Malli

lisalmen kaupunki on mukana Opetus-ja Kulttuuriministerién tukemassa Suomen mal-
lin hankkeessa. Lukukaudella 2021-2022 |IHMe tarjoaa lapsille ja nuorille sdanndllisia
harrastuksia koulupaivan yhteyteen. Hankkeessa on mukana kaikki 11 peruskoulua.
Koulukohtainen lukujarjestys pohjautuu oppilaiden kuulemiseen. Toiminta kohdennetaan
etenkin sellaisille oppilaille, joilla ei ole muita harrastuksia. Toimintaa jarjestetaan yhteis-
tyOGssa eri toimijoiden voimin, mukana jarjestdja, yrityksia ja kaupungin eri toimialoja.

Lisatietoja hankkeesta I6ydat nettisivuilta
www.iisalmi.fi/lharrastamiseniisalmenmalli
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ESKAREIDEN LIIKUNTAKALENTERI
SYKSY 2021 & KEVAT 2022

Té&han tiedotteeseen on koottu lisalmen kaupungin liikkuntapalveluiden ja varhaiskasva-
tuksen yhteistydssa jarjestamat likuntatapahtumat. Suurin osa liikunnallisista tapahtu-
mista on suunnattu esikouluikaisille ja tapahtuman jarjestelyssa on mukana vastuuta-
hojen lisaksi eri yhteisdja ja oppilaitoksia.

Kalenteri 16ytyy sahkoisessé muodossa osoitteesta: www.iisalmi.fi/likunta (lasten ja
nuorten liikunta). Tapahtumiin ilmoittaudutaan lasten ja nuorten liikunnan sivujen kautta
alla olevasta linkityksesta: lImoittautuminen varhaiskasvatuksen liikuntakalenterin mu-
kaisiin tapahtumiin.
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ESKAREIDEN LIIKUNTAKALENTERI

lisalmi 130-vuotta tapahtuma Sankariniemen urheilukentélla 3-6 vuotiaille
ke 7.-9.9. 2021klo 9.00 - 11.00. limoittautumiset pe 13.8. 2021 mennessa

Suunnistustapahtuma Mansikkaniemella ke 6.10. 2021 klo 8.30 - 11.00
L (Visa, Pahka) limoittautumiset pe 24.9. 2021 mennessa

Sahlyturnaus liikuntahallilla ke 3.11. 2021 klo 9.00 - 11.30
L limoittautumiset pe 22.10. 2021 mennessa

‘ Liikuntatapahtuma liikuntahallilla ke 1.12. 2021 klo 9.00 - 11.00
k limoittautumiset pe 19.11. 2021 mennessa

 Luistelutapahtuma esikouluikaisille jaahallilla ke 9.2. 2022 klo 9.00 - 12.00
L (IPK) limoittautumiset pe 28.1. 2022 mennessa

limoittautumiset uimahallin allasosastolle pe 4.2. 2022 mennessa

A A A SNV WA

K Erityislasten vesipeuhut uimahallilla ke 16.2. 2022 kio 9.00 - 10.30

' Hiihtokoulujen paatéstapahtuma Paloisvuorella ke 2.3. 2022 klo 8.30 - 14.00
{\ limoittautumiset pe 18.2. 2022 mennessa p

' Jalkapallokoulut keskitetyilld alueilla toukokuussa 2022, erillinen ohjelma.
K limoittautuminen pe 15.4.2022 )

 30. Eskari Cup Kankaan liikuntapuistossa ti 17.5. ja ke 18.5. 2022 klo 9.00 - 11.30
Kuljetus jarjestetadn keskitetysti, ilmoittautumiset pe 29.4. 2022 mennessa 2

-



UUSI UIMAHALLI
VALMISTUU SYKSYLLA 2022

lisalmen uuden uimahallin rakentaminen alkoi 16.11.2020. Opetus- ja kulttuuriministe-
ri®6 myonsi hankkeelle 1milj. euron valtionavustuksen.

Uuden uimahallin palveluja suunniteltaessa on kuultu kayttdjia. Vuonna 2019 vuonna
valmistuivat seka kysely hallin asiakastarpeista etta hyvinvointiyrittajyyskartoitus koski-
en koko Kankaan liikuntapuistoa. Asiakastyytyvaisyyskysely teetettiin Savonia AMK:n
opiskelijan toimesta 2018 marraskuussa ja siihen vastasi yhteensad 1 113 henkil6a.
Vastausten maara on merkittava ja se kuvaa hyvin sita, miten tarkeaksi tuleva uima-
halli koetaan. Hyvinvointiyrittajyyskartoitus toteutettiin Yl&-Savon Veturin rahoituksella
ja siihen osallistuivat Kankaan alueen kayttajajarjestdjen lisaksi yrityseldman edustajat,
Yla-Savon Sote ja Vetrea Terveys Oy. Seka kyselyn tuloksia etta edellda mainitun kartoi-
tuksen tuloksia on hyddynnetty uuden uimahallin palveluja suunniteltaessa.

Uuden uimahallin allaspinta-ala kasvaa reilulla 300 neli6lla nykyiseen halliin verrattuna.
Kuusiratainen kuntouintiallas, monitoimiallas, lasten opetusallas, hyppyallas, erillinen
poreosasto ja pienten lasten kahluuallas mahdollistavat allasosastolla paremman kay-
ton ohjaamisen, kun eri kayttajaryhmat siirtyvat kayttamaan omia altaitaan. Kuntouin-
tialtaan ja monitoimialtaan paatyyn (yhteensa 120 neli6ta) sijoittuva prosenttitaide lisaa
allasosaston viihtyisyytta.

Kuntosalin koko on 323 neli6ta ja sen yhteyteen tulee n. 70 nelién voimistelusali. Kun-
tosalille tuleva oma sisaankaynti mahdollistaa kuntosalin aukioloaikojen selkeéan lisayk-
sen nykyiseen verrattuna.

Uuden uimahallin rakennusvaiheista ja muista uutisista julkaistaan viikoittain tietoa si-
vulla www.iisalmi.fi/uusiuimahalli. Samalta sivulta 16ydat mm. kuvia pohjapiirroksista,
havainnekuvia allasosastolta, prosenttitaiteesta, kuntosalilta ja tietoa hankesuunnitel-
masta. Syksylla 2021 kaynnistetdan nimikilpailu uudelle uimahallille.
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AL MEN

ELAKELAISET

[ISALMEN ELAKELAISET RY

Yhdistys on puolueisiin sitoutumaton kansalaisjarjesto. Yhdistyksen tarkoituksena
on toimia eldkeldisten ja ikadntyneiden edunvalvojana ja yhteenliittymana. Yhdistys
toimii jasenistdnsa yhteiskunnallisen vaikuttamisen kanavana sekéd omaehtoisen

harrastustoiminnan ja itseilmaisun areenana.

Yhdistys kuuluu jasenena Elakelaiset ry:hyn ja Elakeldiset ry Savon Aluejarjestoon.

Puheenjohtaja Kirsti Puurunen (kirstipuu@gmail.com)
Sihteeri Anna Miettinen (miettinenanna@gmail.com)

Yhdistyksen toiminta viikoittain ja yhteyshenkil6t

Maanantaisin Jarjestoyhdistyksen tilat
Askartelu-kasityd klo 9.00 — 11.00

Anna Miettinen, 050 511 3653
Maija Ruokangas

Maanantaisin Jarjestéyhdistyksen tilat
Tanssiliikunta klo 11.00 — 12.30

Anna Miettinen
miettinenanna@gmail.com, 050 511 3653

Tiistaisin Keilahallilla
Keilailu klo 14.00

Kaarina Korhonen, 040 017 2763
kaarinakorhonen1@hotmail.com

Keskiviikkoisin Jarjestoyhdistyksen tilat
Lauluryhmé klo 9.00 — 11.00

Anja Kattainen
050 364 8261

Keskiviikkokerho Tydévaentalolla
Yhteinen ohjelma ja liikunta klo 11.00-13.00

Maila Aronen, 040 584 3508
Pirjo Huttunen, 050 570 5094

Torstaisin Aurinkokellon kuntosali
Kuntosali klo 11.00 -13.00

Omatoiminen

Opintokerho Jarjestoyhdistyksen tilat
Tarvittaessa

Arja Komulainen
komulainenarja@gmail.com 040 584 3410

Yhdistys jarjestaa syys- ja kevatkaudella tansseja Nuorisotalolla klo 19.00 - 22.30.
limoitus on torstain Toll6tin-lehdessa menot-palstalla.
Yhteyshenkild Pirjo Ronkkd, puh. 040 525 9070, pirjoronkko@dnainternet.net

Matkavastaava Reino Puurunen, puh. 045 665 6506, reinopuurunen@gmail.com

Monikulttuurisuusvastaava ja jasensihteeri Maila Aronen, puh. 040 584 3508

maila.aronen@gmail.com

Jasenmaksu vuonna 2021 on 18 euroa/henkild. Jasenmaksuun sisaltyy kuusi kertaa

vuodessa ilmestyva Elakeldinen-lehti ja postitse kerran vuodessa yhdistyksen jasenkirje.

Tiedotus lisalmen Sanomien lauantain muistiopalstalla ja www.iisalmenelakelaiset.net.
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Eldkeliiton lisalmen yhdistys ry

Elikeliitto on sitoutumaton ikdlhmisten yhdessdolo-, palvelu- ja edunvalvontalBrjestd.

El§keliiton lisalmen yhdistyksen toimintaa chjaavat seuraavat arvol:

* inhimillisyys

= akeudenmukaisuus

+ tasg-ano

* yhteisvastuu ja yhteiskuntavastuy

Puheenjohlaja Jukka Kadrdinen (jukka kaananendSEgmai com)

Sihteari Helana Vala (annatalsna valta@amail com).

Jasemd yhaistyksesss on 964,

Yhdistyksen lilkunnallinen toiminta viikeittain ja yhteyshenkilét

Maanantaisin Keila- ja Liikkuntakeskus Liikkeelld
Keilavuorot tunnin vilein ko 9-14

Annukka Ryhdnen

annukka.ryhanen@gmail.com
050 542 4888

Keskiviikkeisin Lilkuntahallilla Erkki Soininen

Lentopalie klo 10,30 -12.00 soininen erkkif@omail com
044 362 3149

Keskiviikkoisin Keila- ja Lilkuntakeskus Liikkeelld | Pirjo Koponen

Kuntosali kle 12.30 -13.30 kopenpir@gmail.com
050 379 87va7

Joka 2. torstai Keila- ja Lilkuntakeskus Liikkeella Kalevi Turpeinen

Ajjavirtaa keilailu kko 13 -14 {18.9. alkaen) turpeinenkalevi@gmail. com
050 324 4956

Joka 2. torstai seurakuntatalalla Kalevi Turpeinen

Ajjavirtaa TonkKum klo 13 -14.30 (2.9, alkaen) turpeinenkalevi@gmail.com
050 324 4956

Perjantaisin Nuorisotalolla Anneli ja Maun Makkonen

Tanssoojat klo 10 -12 anneli. makko@@gmail.com

Senioritanssi abe ko 12 -13 040 720 2803

Perjantaisin Aurinkokellon kuntosalilla Tuula Rautaparta

Kuntasalivuoro klo 9.30 -12.30 tuula_rautaparta@amail. com
050 324 4827

Yhdistys tukee 0,50 eurolla’kerta uimahallin allasosaston ja kuntosalin kayttod. Uimahallin kassalla
on nimilista, johon merkitaan kavijat (yhdistyksen jasenyys) tai saanndllisesti kayville annetaan

kulkukortti.

Sunnuntaitanssit

Kerran kuussa pidettdvit sunnuntaitanssit pidetddn Nuorisotalolla klo 19 = 23,

Tansseista imoitetaan torstain Tollétimessa ja Tanssipalvelimessa. Yhteyshenkild on Anneli

Makkonen, puh. 040 720 2803, annelimakko@gmail.com.

Retkien vastaava on Anneli Ripatti, puh_ 040 480 2328, anneliripathiod

mail.com

Vapaaehtoistoiminnan vastaava on Paivi Hyyrylinen p, 050 351 0464,

paivihyyrylainentS@agmail com,

Edelld mainitiujen likunnallisten kerhojen lisdksi yhdistykselld on useita muita vilkoittaisia kerhoja.

K.aikista tapahtumista iimoitamme lisalmen Sanomien sunnuntain Menovinkeissd sekd
nettisivuillamme www . elakeliitto. fifisalmi ja jdsentiedotteessamme.

Jdsenmaksu vuonna 2021 on 15 eurca henkild,
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Lihe ulos meijjan kaa!

Sikokallion hiihtomaja Haukiniemen avantouintipaikka

“ -

Retkia, polkujuoksua, Toimintaa ja tapahtumia

metsémérritoimintaa ja lentopalloa koko perheelle

Vuosittain mm. Lajeksen Latu, Lasten Lajes, Nuku ys ulkona -
tapahtuma, ruskaretki (2021 Iso-Syétteelle), koulutusta eri lajeihin...

Lue lisii ja liity jaseneksi
www.iisalmenlatu.fi

lisalmen Latu i

ULKOILUA, LUONTOA JA YSTAVIA VUODESTA 1952
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.. Nuorisoseura

€ ) Nuori lisalmi

Nuorisoseura NUORI IISALMI on vuonna 1908 perustettu viredsti toimiva
nuorisoseura.

Seurassamme on harrastajia vauvasta-teini ikdisiin.

Nuorisoseura Nuoren Iisalmen foiminta-ajatuksena on tarjota lapsille, nuorille ja
perheille mahdollisuus sosiaaliseen kanssakdymiseen ja mukavaan yhdessdoloon
kansanperinteeseen liittyvien harrastusten parissa. Seuramme on tdlld hetkelld
keskittynyt lasten ja nuorten musiikkiliikuntaan ja kansantanssiin.
Ohjaajallamme on yli 35 vuoden kokemus lasten ohjaamisesta ja kaikki
apuohjaajat ovat suorittaneet ohjaajakoulutuksen.

SYRJINNASTA VAPAA ALUE

DISCRIMINATION-FREE ZONE

W e
o TenaVih®

fe®PO

1-3 vuotiaille lapsille

Toimii vanhempi-lapsiryhmind

Loruja ja leikkejd

¢ Mukavaa yhdessdoloa musiikkiliikunnan parissa
Syksylld 2021 aloitamme uuden 1-vuotiaiden iltaryhman.
Tule rohkeasti mukaan!

Taaperot 1 vuotta vanhempi-lapsi ryhma
Poopotit 2-3 vuotta vanhempi-lapsi ryhmad



Musiikkiliikunta- ja kansantanssiryhmdt syksylla 2021

Pelejd, leikkejd, tanssia ja tanssin perustekniikkaa kansanperinteen
pohjalta. Mukavaa yhdessd tekemistd ja uuden oppimista
turvallisessa ympdristossa.

Vipeltdjat 3-4 vuotta

Kiiteli 5-7 vuotta

Minivirkut 8-12 vuotta

Kiepsu 13-15 vuotta

Viirkantti 16-20 vuotta (esiintyvdryhmd)

Hilipakat ( erityistd tukea tarvitsevien lasten omaryhmd)

Kaikki ryhmdt harjoittelevat Edvin Laineen koulun
puupuolensalissa.

Seuran internet sivuilta www.nuori-iisalmi.fi voit kdydd katsomassa
tarkemmat harjoitusajat ja hinnat.

Ota rohkeasti yhteyttd seuraamme ja tule mukaan matalankynnyksen
toimintaamme.

Sdhkaposti nuori.iisalmi@gmail.com tai soita p. 0440-661 245 Pdivi Herd

Nuorisoseura

Nuori lisalmi
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Hyvan olon LadyLine

LadyLine lisalmi on viihtyis3, erityisesti naisten tarpeita varten
suunniteltu tdyden palvelun hyvinvointikeskus. Olipa tavoitteenasi
painonhallinta tai yleiskunnon kohotus, stressin purku tai liikunnan

tuoma hyvan olon tunne, meilta saat haluamasi.

Treenaa
kotona!

Kuntosali- ja : i Onliné®y.
ryhmaliikunta virtuaalitunnit

Kilpivirrantie 7 E

SUOMALAISTA
‘ Li L a d Puh. 050 468 3958 o [ AL
www.ladyline.fi (@)




TULE
MUKAAN

5 4
MEIDAN 7

SEURAAN! “—

HIPPO-LUISTELUKOULU

Tastd se ldahtee!
Hippokoulussa harjoittelevat pienimmat
luistelijamme noin 3-vuotiaasta yléspain.

TAITOLUISTELUKOULU

Uusia kavereita, iloinen ryhmahenki!
Harjoituksiin sisaltyy jaa- ja
oheisharjoittelua.

KILPAILEVAT LUISTELIJAT

MEILLA
Vauhdikkaita hyppyja seka tasapainoa LUISTELU
vaativia piruetteja ja liukuja! KuuLuu
KAIKILLE!

Kilpailevat luistelijat harjoittelevat
ahkerasti useita kertoja viikossa hioen
taitoa vaativia kilpailuohjelmiaan.

AIKUISET / HARRASTAIJAT

V & N Haasta itsesi ilman menestymispaineita!
i Tunnilla edetddn jokaisen oman
taitotason mukaan ja nautitaan uuden

KATSO oppimisesta.

LISATIETOA

www.iisalmentaitoluistelijat.fi
Victoriia Kudrina p. 045 143 4000 Sahksposti: victoriia.kudrinaehotmail.com
Antonina Kirianova p. +7 911 259-08-66 Sahksposti: ant5élemail.ru




ON LAAKE®™

Keilaus, sulkapallo, tennis, pickleball, biljardi, darts,

Sports Coach-urheilusimulaattori, VR-pelit, Fatbike ja
E-Fatbike vuokraus, kokous- ja saunatilat poreammeineen,
liikkuvat liikuntapalvelut, valmennus, ryhmadiliikunta,
pienryhmdit, iWall, groupBEAT, sykeohjatut harjoitukset,
hieronta ja Neurosonic.

Kuntosali auki kulkukortilla 24/7
vuoden jokaisena pdivdnd! Yli 60-vuotiaille
ja alle 18-vuotiaille alennetut jdsenhinnat.

TUTUSTU TARJONTAAMME

TAIKYSY LISAA!

www.keilajaliikuntakeskusliike.fi

info@keilajaliikuntakeskusliike.fi
KEILA -JA LIIKUNTAKESKUS

Untamonkatu 8, ]F
74120 lisalmi, 045 2465012 / j

n '@I @keilajaliikuntakeskusliike




HISALMEN TAEKWONDO
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IISALMELAISIA LIIKUNTAJARJESTOJA

AIKIDO
SHISEIKAN RY
facebook: shiseikan iisalmi

AIRSOFT
IISALMEN AIRSOFT RY
http://iisalmiairsoft.forumotion.com

AAMUNTA
IISALMEN AMPUJAT RY
www.iisalmenampujat.com

AMPUMAHIIHTO

IISALMEN VISA / AMPUMAHIIHTO
kisatoimisto@iisalmenvisa.com
www.iisalmenvisa.com

AUTOURHEILU

IISALMEN URHEILUAUTOILIJAT RY
toimisto@iisua.fi
www.iisua.fi

AVANTOUINTI

IISALMEN LATU RY
iisalmenlatu@live.fi
www.iisalmenlatu.fi/lajit/avantouinti/

CHEERLEADING

IISALMEN NAISVOIMISTELIJAT RY
toimisto@iina.fi
www.iina.fi

EROTUOMARITOIMINTA
YLA-SAVON

EROTUOMARIKERHO RY
ylasavonerotuomarikerho@gmail.com
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YLA-SAVON LENTOPALLOERO-
TUOMARIT RY

GOLF

YLA-SAVON GOLFSEURA RY
www.ysg.fi

office@ysg.fi

HIIHTO

IISALMEN VISA RY/HIIHTO
www.iisalmenvisa.com

Facebook: lisalmen Visan hiihtojaosto
IISALMEN LATU RY
iisalmenlatu@live.fi
www.iisalmenlatu.fi

HIRVENHIIHTO JA -JUOKSU

URMAS RY
www.urmas.fi

ILMAILU

YLA-SAVON ILMAILIJAT YSI RY
Facebook: YSI'laset

JALKAPALLO

KLUBI 36 RY
klubi36@klubi36.fi
www.klubi36.fi
PALLO-KERHO 37
pk-37@pk-37.fi
www.pk-37.fi

PAVE RY
toimisto@paveiisalmi.net
www.paveiisalmi.net



JOUSIAMMUNTA

YLA-SAVON JOUSIMETSASTAJAT
JA -AMPUJAT RY
www.sites.google.com/site/ysjmaseura

JubO
IISALMEN JUDOSEURA RY
www.iisalmen judoseura.net

JUJUTSU

IISALMEN KAMPPAILUSEURA
VIANTAJAT RY

www.iisalmenkamppailuseura.com

JAAKIEKKO

IISALMEN PELIKARHUT RY
www.ipKk.fi

JUNIORIKARHUT
www.ipk-juniorit.fi

IISALMEN TEHO-HOCKEY RY
tehohockey@gmail.com

KARATE

IISALMEN KARATESEURA RY
www.facebook.com/iisalmenkara-
teseura

KEHONRAKENNUS, VOIMAN-
NOSTO

1I-BODY RY
Facebook: liBodyiisalmi

KEILAUS
Pebo, Keila- ja liikekeskus Liike
www.bcliike.fi

KOIRANKOULUTUS
IISALMEN SEUDUN KAYTTO- JA
SEURAKOIRAYHDISTYS
www.iksy.net

SAWON TASSUT RY
www.sawontassut.fi

KORIPALLO
PAVE-BASKET
koris@paveiisalmi.net
www.paveiisalmi.net/koris

LENTOPALLO

IISALMEN VISA RY/LENTOPALLO
www.iisalmenvisa.com

LUMILAUTAILU
TEAM WARRE SNOWBOARDING RY

LUONTOLIIKUNTA
IISALMEN RIISTANHOITO-
YHDISTYS RY
iisalmi@riista.fi

IISALMEN LATU RY
iisalmenlatu@live.fi
www.iisalmenlatu.fi
TUNTURILATU RY /
TUNTURIKERHO TSIETSA
www.tunturilatu.fi

MELONTA

YLA-SAVON MELA RY
www.ylasavonmela.fi

MOOTTORIKELKKAILU
YLA-SAVON MOOTTORI-
KERHO RY

www.y-smKk.fi
ylasavonmoottorikerho@gmail.com
YLA-SAVON
MOOTTORIKELKKAILIJAT RY
www.y-smoke.net
MOTOCROSS, JAARATA
YLA-SAVON
MOOTTORIKERHO RY
www.y-smKk.fi
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NYRKKEILY
IISALMEN URHEILUVESAT RY

PAINONNOSTO

IISALMEN VISA RY/
PAINONNOSTO
www.iisalmenvisa.com

PARIAKROBATIA

LIIKUNTASEURA OTE RY
liikuntaseuraote@gmail.com
www.liikuntaseuraote.com

PARKOUR

LIIKUNTASEURA OTE RY
liikuntaseuraote@gmail.com
www.liikuntaseuraote.com

PESAPALLO
NAMIKA PESIS RY

PURJEHDUS
IISALMEN PURSISEURA RY
www.iisalmenpursiseura.fi

PYORAILY
IISALMEN VISA RY
TRIATHLON- JA
PYORAILYJAOSTO
www.iisalmenvisa.com

POYTATENNIS
IISALMEN POYTATENNIS -94 RY

RATSASTUS

KOLJONVIRRAN
RATSASTAJAT RY

www.koljonvirranratsastajat.sporttisait-

ti.com

IISALMEN RATSASTAJAT RY
www.iisalmenratsastajat.net
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YLA-SAVON RATSASTAJAT RY
www.ysrat.blogspot.fi/

RESERVILAISLIIKUNTA

JA -AMMUNTA

IISALMEN RESERVIUPSEERI
KERHO RY

www.rul fi/iisalmi

IISALMEN SEUDUN
RESERVILAISET RY
iisres58@gmail.com

facebook:

iisalmen seudun reservildiset ry

ROLLER DERBY

IISALMI ROLLER DERBY RY
iisalmirollerderby@gmail.com
Facebook: iisalmi roller derby

SALIBANDY

FLOORBALL IISALMI FBI RY
www.fbi.fi, Facebook: floorball iisalmi
(fbi)

SULKAPALLO

SULKASATO RY
www.sulkasato.net

SUUNNISTUS
IISALMEN VISA RY/
SUUNNISTUS
www.iisalmenvisa.com

TAEKWONDO
IISALMEN TAEKWONDO RY
www.iisalmentaekwondo.seura.info

TAITOLUISTELU

IISALMEN TAITOLUISTELIJAT RY
www.iisalmentaitoluistelijat.fi



TANSSI

ULMALAN NUORISOSEURA RY
puheenjohtaja@ulmala.org
www.ulmala.org
LIIKUNTASEURA OTE RY
likuntaseuraote@gmail.com
www.liikuntaseuraote.com

TENNIS

IISALMEN TENNISSEURA RY
www.iisalmentennisseura.fi
info@iisalmentennisseura.fi

TRIATHLON

IISALMEN VISA RY/

TRIATHLON JA PYORAILY
www.iisalmenvisa.com

Facebook: iisalmenvisatriathlonpyoraily

UINTI

IISALMEN UIMARIT RY
iisalmenuimarit@gmail.com
www.iisalmenuimarit.sporttisaitti.com
LOST DIVERS RY

info@lostdivers.fi
www.lostdivers.kuvat.fi

VAPAAOTTELU

NHB IISALMI RY

Facebook:

Vapaaotteluseura NHB lisalmi
Info@nhbiisalmi.fi

VALJAKKOHIIHTO

IISALMEN SEUDUN KAYTTO- JA
SEURAKOIRAYHDISTYS
www.iksy.net

VENEILY

IISALMEN PURSISEURA RY
www.iisalmenpursiseura.fi

VOIMISTELU

IISALMEN NAISVOIMISTELIJAT RY
toimisto@iina.fi

www.iina.fi

LIIKUNTASEURA OTE RY
liikuntaseuraote@gmail.com
www.liikuntaseuraote.com

YLEISURHEILU
IISALMEN VISA RY/
YLEISURHEILU
www.iisalmenvisa.com

IISALMELAISIA NUORISOJARJESTOJA

IISALMEN 4 H-YHDITYS RY

www.iisalmi.4h fi
iisalmi@4h.fi
NUORISOSEURA
NUORI IISALMI RY

nuori.iisalmi@gmail.com
www.nuori-iisalmi.fi

IISALMEN KORVENKAVIJAT RY

www.iisalmenkorvenkavijat.blogspot.com

IISALMEN NUORISOTUKI RY

www.intry.fi

PORSANMAEN
NUORISOSEURA RY

www.sites.google.com/site/porsanmaki
RUNNIN NUORISOSEURA RY
ULMALAN NUORISOSEURA RY

www.ulmala.org

YLA-SAVON
NUORISOSEUROJEN LIITTO RY

www.ylasavo.nuorisoseurat.fi
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Uimahalli

ALLASOSASTO: KUNTOSALLI

MA 9.00-21.00 MA 7.00-21.00
Tl  9.00-21.00 Tl 700-21.00
KE 6.00-21.00 KE 6.00-21.00
TO .00-21.00 TO 7.00-21.00
PE 9¢.00-21.00 PE ¢.00-21.00
LA mn.oo-a7.00 LA m.00-417.00
SU mn.oo-s17.00 SU mn.o0o-17.00

Kuntosalille sarja,-seniori,-yritys- ja kuukausikortilla
ma, ti ja to klo 7.00, muuten kle 9.00

Kassapalvelut aveinna klo 9.00, ke klo 6.00

Lipunmyynti loppuu tuntia ennen sulkemisaikaa

iisalmi.fi/uimahalli




LIIKUNTAIHMEITA

Olemme rakentaneet hyvinvoinnista huolehtiville liikunnallisia ymparistoja ja tarjoam-
me ammattitaitoista ohjausta. Palvelemme vuosittain noin 150 000 uimabhalli-/ kuntosa-
likavijaa. lisalmen liikuntapalveluiden tarjonnassa on noin 50 ryhmaa aikuisvaestdlle ja
erityisryhmille altaalla, voimistelutiloissa ja kuntosalilla.

Ryhmialiikuntatarjontamme néet osoitteesta: www.iisalmi.fi/ohjattuliikunta

lisalmen uimahallin allasosasto ja kuntosali
Allasosasto:

Kuntosali:

- 25 m kuntouintiallas - painopakka- ja vipuvarsilaitteet
- opetusallas - aerobiset laitteet
- monitoimiallas poreineen - levypainoja, kasipainoja + muita
- pienten lasten uima-allas pienvalineita
- héyry- ja séhkésauna - kuntosaliohjelmien laadinta

(lisaksi tilaussauna) - kuntotestaus ja
- allaskahvio kehonkoostumusmittausta
www.iisalmi.fi/uimahalli www.iisalmi.fi/kuntosali

Kankaan liikuntapuisto

Alueelta 16ytyvat mm. kuntosali ja uimahalli, jaa- ja liikuntahalli, tekonurmikentta (juok-
surata, pituushyppypaikka), tennis- ja keilahalli, pickleball kentat, kuntokeskus seka
hiihtolatu ja lenkkipolku kuntoiluvalineineen, parkourpuisto ja MOBO-rata (mobiilisuun-
nistus)
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Kankaan liikuntapuisto
Sankarinniemen stadion
Jalkapallohalli
Paloisvuoren ulkoilualue
Kangaslammen kentat
Haukiniemen kentat
Nuorisotalo

Avantouinti ja Pursiseura
Luuniemen tenniskentat

. Koljonvirran ratsastustallit

. Cityreitit

. Vaeston suojan liikuntatilat

. Hiihtoreitit

. Venereitit ja rantautumispaikat
. Parkatin motocrossrata

. Paloisvirran minigolf

. Uimarannat

. Ahmon golfkentta

. Peltosalmen lahiliikunta-alue

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

Liikuntasuunnittelija:

Elina Juntunen
p. 040 830 2703

Liikuntatilojen ja alueiden kunnossapito:
p. 040 588 9051

Viher- ja liilkunta-aluepaallikko:
p. 040 830 2737
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ELAMASI KUNNOSSA
- IHMEEN HYVASSA KUNNOSSA

Kaunis savolainen ymparistd ja luonto houkuttelevat lahtemaan ulos ja naut-
timaan raikkaasta ulkoilmasta. lisalmi sijaitsee vesistdon ymparéimana hiihto-
ja ulkoilukeskus Paloisvuoren vieressa.

Paloisvuoren liikunta-alue tarjoaa aktiviteettejd vuoden ympari -laskettelurintees-
td lenkkeilymaastoihin ja maastopydrareiteistd monipuolisiin hiihtolatuihin. Ulkoi-
lualueella on myo6s pulkkamaki, luonto- ja koirapolku, kiintorastit seka 18 korinen
frisbeegolfrata. Laskettelukaudella asiakkaita palvelee kahvio. Lisaksi rinteen juu-
relta 16ytyy kota ja laavu. Ulkokuntoilulaitteiden ja kuntoportaiden luona voit hyodyn-
tada QR-koodilla toimivia treeni- ja kehonhuolto-ohjeita. www.iisalmi.fi/paloisvuori

lisalmen keskusta-alueelta ja |ahiymparistdsta 16ytyy runsaasti erilaisia piha- ja
puistoalueita, vaylia ja reitteja, jotka ovat kaikkien kaytettavissa.

- cityreitit - Koljonvirran -ja Soidinvuoren vaellusreitit
- kelkkareitit - Sikokallion retkeilyalue
- vene- ja melonta reitit - taukopaikat 24 kpl

Monipuolisia ulkokuntoilupaikkoja voit hyddyntaa esimerkiksi lenkkeilyn lomassa
Haukiniemella, Pollosenlahdella, Juhani Ahon koululla sekd Makkaralahdessa.

Retkikarttapalvelu

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

- tekonurmikentt&

- juoksusuora ja pituushyppypaikka
- kuntoklubi

- jaa-, uima- ja liikkuntahalli

- pickleball kentat

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

Kentit:

Sankarinniemen stadion

- nurmikentta

- 8 kestopaallysteista juoksurataa
- pituushyppypaikat (2kpl)

- katettu katsomo

Haukiniemi

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

Kangaslampi

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

Nyt myos nettlajanvaraus WWW. kaysm fi

:E; M FysmPalvelu

a2
Fysioterapeutti Jyrki Kettunen

lisalmen uimahalli
T canades 050 569 4069

l-[: ‘!ﬁ.rll ]‘UNNF

iisalmi. B/ hikunta #olamianikunnossa #Flhvizalmi



