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Vesi vanhin
voitehista...

Mikd on ladke, joka sopii oikein
annosteltuna kaikille vauvasta vaa-
riin?

Sitd voi kayttda seka ennaltaehkai-
sevasti, ettd vaivojen ja sairauksien jo
puhjettua. Kayttaja voi olla taysin terve
tai vakavasti sairas. Sen kayttdminen
saanndllisesti tukee sekd fyysista,
psyykkistd ettd sosiaalistakin hyvin-
vointia. Se vaikuttaa valittomasti otta-
misen jalkeen, mutta parhaimman
hyddyn siitd saa saanndllisella kay-
tolla. Ladkettd on mahdollista nauttia
tuhansissa eri muodoissa, joista jokai-
nen voi |6ytda itselleen sen sopivim-
man. Valtaosa suorastaan nauttii ta-
man l|adkkeen kayttdmisesta eika se
halvimmillaan maksa mitdan. Lis&ksi
sen on todettu tasaavan yhteiskun-
nassamme vallitsevia terveys- ja hyvin-
vointieroja.

Jos vesi on vanhin voiteista, voisi
liikunnan sanoa olevan vanhin laak-
keistd. Se ennaltaehkdisee merkittavia
kansansairauksiamme sydan- ja veri-
suonisairauksista tyypin 2 diabetek-
seen, tuki- ja likuntaelinvaivoista puhu-
mattakaan. Liikunta tukee tasapainois-
ta mielialaa, stressinhallintaa seka hy-
vaa unen laatua. Liikunnan yhdista-
minen terveelliseen ruokavalioon aut-
taa myds painohallinnassa.

Lasten ja nuorten kehitykseen liikun-
nalla on suuri merkitys. Liikkuva lapsi
oppii paitsi motorisia taitoja, myos
myo6nteistd suhtautumista omaan ke-
hoonsa. Porukassa likkuessa seka
vuorovaikutustaidot ettd sosiaaliset
suhteet kehittyvat. Lapsuuden ja nuo-
ruuden saanndllisen vapaa-ajan lii-
kunnan on liséksi todettu olevan posi-
tiivisessa yhteydessa koulumenestyk-
seen ja mybhemmin jopa koulutus-
tasoon, tyéllisyyteen ja ansiotuloon.

Tutkimusten mukaan liikuntaa har-
rastava lapsi liikkuu todennakoéisimmin
my6s aikuisena. Myds vanhempien lii-
kunnallisten tottumusten on todettu
olevan vahvassa yhteydessa heidan

lastensa liikunta-aktiivisuuteen jopa
keski-ikaan asti. Jos siis vanhempana
haluat antaa lapsellesi hyvéat laht6-
kohdat terveeseen ja hyvinvoivaan
aikuisuuteen kannattaa tutustuttaa
lapsi esimerkin voimin liikunnalliseen
elamantapaan.

Ikdantyessa liikunta pitaa ylla linas-
voimaa ja tasapainoa, edistaa toimin-
takykya ja itsenaistd selviytymista seka
vahentdd kaatumistapaturmia. Liikun-
nan on todettu my6s ehkaisevan muis-
tisairauksia ja kognitiivisen toiminnan
heikkenemista.

Ikdkaudesta riippumatta liikkunta voi
tarjota eldmyksid, onnistumisen koke-
muksia ja samanhenkisté seuraa. Hy6-
ty- ja arkilikunnan avulla voi myos
s&astda rahaa ja luontoa. Nyt on hyvéa
hetki aloittaa koulu- tai tyématka-
liikunta, kerdtd marjoja ja sienia tai
nauttia muuten vain luonnosta ja sen
tarjoamista liikuntamahdollisuuksista.
Tai mitdpa jos kokeilisit jotain uutta lii-
kuntalajia, liittyisit harrastusporukkaan
tai haastaisit perheen tai ystavan liik-
kumaan kanssasi?

Vaikka vertaankin liikuntaa laakkee-

seen, sen nauttimista ei mielestani tu-
lisi kokea velvollisuutena vaan oikeu-
tena. Liikuntaa saa harrastaa resep-
tivapaasti, mutta halutessaan liikunnan
aloittamiseen saa tukea myds tervey-
denhuollon ammattilaisen kirjoittamal-
la liikkumisldhetteella tai ottamalla
yhteyttd suoraan Lohjan Liikuntakes-
kuksen liikuntaneuvojaan.

Annathan itsellesi ja l&heisillesi
mahdollisuuden voida hyvin nyt ja tule-
vaisuudessa. Laitetaan yhdessa Lohja
likkeelle!

Johanna Repola
Lohjan Liikuntakeskus Oy

e 1 sl

Liikuntaneuvojalta saa vinkkeja ja neuvoja esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun.

Lilkkuntaneuvonnasta apua

liikunnan aloittamiseen

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu kaiken
liikkuvat

ikaisille lohjalaisille, jotka
terveytensa kannalta liian vahan.

e Neuvonta tarjoaa tukea liikunnan

aloittamiseen

e Neuvonnasta saa tietoa erilaisista

liikuntamahdollisuuksista Lohjalla

e Tietoa liikunnasta ja liikkunnan mer-
kityksestd oman terveyden yllapita-

misessa

e Yksil6llistd ohjausta erilaisiin liikun-

tamuotoihin

Liikuntaneuvontaan paasee Lohjalla
likkumislahetteelld, tai itse ottamalla
yhteyttd liikuntaneuvojaan. Liikunta-
neuvojan kanssa tapaamisia on 1 - 3,
tapaamiset ovat maksuttomia.
Liikuntaneuvontaa saa myds puhe-
limitse. Liikuntaneuvojalta saa apua
esim. sopivan liikuntamuodon tai
likuntaryhman I6ytdmisessa.

Ajanvaraukset ja

puhelinneuvonta:
tiistaisin ja torstaisin klo 9.00 - 10.00,
p. 044 3740 190

LAITE- JA TEKNIIKKA-
OPASTUKSET *

pompi aloittaa uusi

saa monipuolista koko keholle.

www.lohianliikuntakeskus.fi.

Kuntosaliopastukset
Neidonkeidas, Runokatu 1
pe klo 15.30 - 16.30
7.9.,14.9.,5.10.,12.10,,
9.11.,16.11., 14.12.2018

Sporttikeskus Tennari,
Rantapuisto 45

pe klo 15.30 - 16.30
28.9.,30.11.2018

Pusula, Lahteenmé&entie 2
ti klo 18.00 - 19.00
11.9., 13.11.2018

Sammatti, Lohilammentie 5
ke klo 16.00 - 17.00
12.9.,14.11.2018

Kahvakuulan tekniikkaopastus
Neidonkeidas peilisali, Runokatu 1
pe klo 15.30-16.00

21.9.,26.10., 23.11.2018

Kuntosaliopastuksen avulla on hel-
harras-
tus. Opastuksessa ohjaaja antaa vink-
keja turvalliseen harjoitteluun ja opas-
taa laitteiden oikeaoppisen suoritus-

tavan.

Kahvakuulaharjoittelussa tarkeaa
on oikeaoppinen tekniikka. Opastuk-
sessa ohjaajaa neuvoo liikkeiden

suoritustekniikoita, seka antaa vink-
keja, miten kahvakuulaharjoittelusta

Opastuksiin padsee mukaan kun-
tosalin kertamaksulla. Opastuksiin on
ennakkoilmoittautuminen osoitteessa

SENIOREIDEN
KUNTOSALIKURSSIT

Kurssilla perehdytdan kuntosalilaittei-
den kayttooén ja harjoittelutekniik-
kaan. Kurssi sopii erinomaisesti vas-
taalkajille. Kuntosaliharjoittelu kehit-
tda kehon lihasvoimaa, parantaa liik-
kuvuutta ja tasapainoa, helpottaa sel-
viytymista arkisista askareista ja edis-
téda terveytta. limoittautuminen 20.8.
alkaen.

Neidonkeitaan kuntosali,
Runokatu 1

maanantaisin klo 14.00-15.00
3.9.-8.10.2018

Kurssimaksu 30 €

Niilonpirtin kuntosali,
Oilaantien 21

perjantaisin klo 14.00-15.00
14.9.-5.10.

Kurssimaksu 20 €

LIIKUNTAKURSSIT

Liikuntakeskus jarjestdd moni-
puolisesti erilaisia kursseja kaiken
ikaisille ympaéari vuoden. Kursseja
jarjestetddn myos  yhteistydssa
lohjalaisten liikuntaseurojen kans-
sa. Liikuntakurssien avulla voi joko
aloittaa uuden liikuntaharrastuksen
tai hioa taitojaan jo tutun lajin
parissa.

Lisatietoja syksyn kurssitarjon-
nasta I6ytyy sekd nettisivuillamme
www.lohjanliikuntakeskus.fi etta
Facebook-sivultamme.

LLK App

— Lohjan
Liikuntakeskuksen oma
mobiilisovellus

Lohjan Liikuntakeskuksella on nyt oma
mobiilisovellus, LLK App. Sovelluksen
avulla on helppo I6ytda liikuntapai-
koille, varata ryhmaliikuntatunteja ja lii-
kuntakursseja, ladata alykortille tuot-
teita verkkokaupassa ja suunnistaa ul-
koilureiteilla.

Sovelluksen avulla voi myds
saada helposti tiedon peruutetuista
jumpista tai muista ajankohtaisista
asioista — kukin kayttaja voi valita
sovelluksessa, mista asioista haluaa
saada tiedotteita.

Sovelluksesta on myds helppo
tarkastaa esimerkiksi uimahallin ja
Sporttikeskus Tennarin poikkeavat
aukioloajat. Sovelluksen kautta paa-
see my6s katevasti Liikuntakeskuk-
sen some-kanaville.

Maksuton sovellus on ladattavissa
sekd Android ettd iOs -—kayttéjar-
jestelmille.

Mobiilisovelluksen avulla voi mm. etsia ldhella olevia liikuntapaikkoja.
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Jaidhallissa pelataan syksylld hontsalatkaa lauantaisin.

TEMPPIS-tunnit 1 - 6 -
vuotiaille

ke klo 9.00 - 10.00 ja 11.00 - 12.00
Sporttikeskus Tennari,

Rantapuisto 45, tatamisali

syksy 5.9. -12.12.2018

Vapaamuotoinen temmellystuo-
kio, jossa lapset paasevat liikku-
maan omien aikuistensa valvonnas-
sa. Saliin on rakennettu erilaisia
temppuilupisteita, joissa lapset paa-
sevat vapaasti likkumaan seka
kokeilemaan erilaisia liikuntavalinei-
ta

Kertamaksu 2 € / lapsi. Ei ennak-
koilmoittautumista.

Saturday Hockey -

hontsalatkaa jashallissa

la klo 11.00 - 12.00
Lohjan Ja&ahalli, Runokatu 1
1.9.-15.12.2018

Oletko entinen jaakiekkoilija, joka
pelasi putkiluistinten aikaan, ja haluaisi
verestda vanhoja muistoja hontsalatkéan
parissa vai oletko nuori, joka haluasi

silloin talléin kdyda pelaamassa jaa-

kiekkoa ilman sitoumuksia. Tule lauan-
taipdivisin Lohjan jaahalliin pelailemaan
héntsalatkdd maksutta! Ei lisenssipe-
laajille.

Saturday Hockey on maksuton, eika
siihen tarvitse sitoutua. Mukaan tarvi-
taan luistimet, kypéra ja maila.

TenavaTohinat

Lisatietoa www.lohjanliikuntakeskus.fi

———

2 TERVETULOASSUNNUNTAISIN

99.. 10-12Tennari
23.9. 14-16 Paivikumpu
7.10.

14.10.. 10-12 Tennari o

28.10." 10-12 Tennari
10-12 Tennari
16-18 Oinolan koulu

18.11.
25.11.
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Yli 1-vuotiailta 3,50€, S-Etukortilla 2,50€
Aikuiset ilmaiseksi.

Jirjestsja: Lohjan Lilkuntakeskus Oy yh

listen liikuttajien kanssa

16-18 Pusulan kotlu A
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MoreMove -liikuntavuoroilla paisee pelaamaan esimerkiksi sdhlya.

MoreMove -
liikuntakortilla liiketta
nuorille ympiri vuoden

Nuorille suunnattu MoreMove -
liikuntakortti tuli Lohjan Liikuntakes-
kukselle kesallda 2017 ja sai
positiivisen vastaanoton, sekd nuo-
rissa ettd heiddn vanhemmissaan.
Kortti on tarjonnut vuoden aikana
liikettd reilulle tuhannelle nuorelle,
kuntosaleilla, Neidonkeitaan uimahal-
lissa, Tennarin pallopeleissd ja va-
pailla vuoroilla ympari Lohjaa.

Syksyn ja kevaan aikana koulujen
liikuntasaleissa ympari Lohjaa jarjes-
tettiin MoreMove -vuoroja, joilla More-
Move -korttilaiset paasivat likkumaan
vapaasti ja ohjatusti nuoriso-ohjaajien
kanssa. Nama vuorot jatkuvat taas
syksylla 2018, ja aikaisemmasta poi-
keten vuorot tulevat olemaan avoimia
kaikille 13 - 17 -vuotiaille nuorille. Vuo-
rojen ajankohdat ja paikat tarkentuvat
myS&hemmin.

Liikuntakortti on tarkoitettu nuorille
13 - 17 -vuotiaille. Syksyn kortti on voi-
massa 1.9 - 31.12.2018, ja sen hinta
on 29 €.

Syksyn uutuutena Neidonkeitaalla
jarjestetdan nuorten uinteja, jotka on
suunnattu 13 - 20 -vuotiaille nuorille.
Tallin nuoret paasevat kayttdmaan
uimahallia vapaasti aukioloaikojen
ulkopuolella. Hallissa on silloin
musiikkia ja erilaisia vesilikunta- ja
urheiluvélineitd, joita saa kokeilla.
Uinteihin paasee mukaan MoreMove -
kortilla tai nuorten uintimaksulla (2,90
€).

Nuorten uinnit syksylld 2018

ke 29.8. klo 19.00 - 21.00
pe 7.9. klo 20.30 - 22.30
la 22.9. klo 18.00 - 20.00
pe 5.10. klo 20.30 - 22.30
la 20.10. klo 18.00 - 20.00
pe 2.11. klo 20.30 - 22.30
(Halloween -uinnit)
la17.11. klo 18.00 - 20.00
pe 30.11. klo 20.30 - 22.30

Liikunnallisilla synttareilla voi olla ohjelmassa esimerkiksi temppurata.

Jarjesta liikunnalliset
lasten synttarit!

Tiesitkd, ettd koulujen liikuntasaleja
voi vuokrata esimerkiksi lasten
synttareiden pitopaikaksi? Liikunta-
saleissa synttérivieraat mahtuvat tem-
meltdmaan vapaasti, ja vieraitakin
mahtuu mukaan helposti enemmaén
kuin kotona jarjestettaville kekkereille.
Synttareistd voi tehda sankarin
nakdiset; ohjelmassa voi olla erilaisia
likuntaleikkeja, taiturointeja, temppu-
rataa tai vauhdikasta pelailua — vain
mielikuvitus on rajana! Koulujen véli-
nevarastoista |6ytyy tarvikkeita temp-

puradan kasaamiseen sek& maaleja,

mutta usein mailat ja pallot sekd muut
pelivalineet on tuotava itse
Synttériruokailut voi hoitaa piknik-
tyyppisesti pukuhuoneiden puolella,
jolloin saliin ei ja& kakunmurusia seu-
raavia liikkujia hairitsemaan.
Liikuntasalien vuokrat lasten koh-
dalla vaihtelevat salista riippuen noin
viidesta eurosta reiluun kymmeneen
euroon tunnilta. Liikuntasalin voi
varata  sahkopostitse  osoitteesta
lohjan.liikuntakeskus@lohja.fi. Hel-
poiten varaaminen sujuu, kun tu-
tustuu ensin itse varausjarjestelmaan,
josta ndkee suoraan milloin eri liikunta-
salit ovat vapaana. Varausjarjestelma
I6ytyy Liikuntakeskuksen nettisivuilta
osoitteesta
www.lohjanliikuntaekskus fi




Miksi uimahalli
on kiinni
kesalla?

Virkistysuimala Neidonkeidas sul-
kee ovensa kesaisin noin viiden viikon
mittaiseksi ajaksi huoltotdiden vuoksi.
Mitd uimalassa sitten tapahtuu téana
aikana ja onko todella tarpeellista olla
niin pitkdan suljettuna?

"Huolto- ja korjausty6t vaihtelevat
vahan vuosittain; on sellaisia t6ita jot-
ka tehdaan joka vuosi, ja sellaisia,
jotka tehdaén joka toinen vuosi tai har-
vemmin”, sanoo laitosmestari Timo
Ekstrém. ”"Paljon on tehtdvaa, jotta
halli saadaan huollettua, eikd huolto-
katkoja tarvitse pitda pitkin vuotta.”
Kesaremontin ansiosta Neidonkeidas-
ta ei tarvitse vuoden aikana sulkea
huoltotdiden vuoksi.

Huolto- ja korjaustoitd tekevat Lii-
kuntakeskuksen omat laitosmiehet
yhteistydssa ulkopuolisten urakoitsijoi-
den kanssa. Tana vuonna huoltotéihin
kuuluu mm. héyrypuolen saunojen pa-
nelointi, ison puolen pikkusaunojen
panelointi seka niiden kiukaiden takai-
sen seinan muuraus ja uudelleen laa-
toitus.

Kaikkien saunojen kiukaat huol-
letaan ja kivet vaihdetaan, sekéa tar-
vittaessa niiden vastukset vaihdetaan.
Lisaksi saunojen lauteet uusitaan.

lImanvaihtokanavia puhdistetaan ja
ilmanvaihtokoneiden suodattimet vaih-
detaan. Tana kesdnd myds allasve-
sien kemikaaliletkut vaihdetaan ja jal-
kiotsonin suodattimen massa vaihde-

taan. Otsonia kaytetddn uimalassa ve-
den puhdistamiseen.

Vuosittain uimalassa tyhjennetaan
seka uima-altaat etta tasausvesialtaat.
Tasausvesialtaat puhdistetaan ja nii-
den kunto tarkastetaan. Allastiloissa
liukumé&en metalliosat tarkastetaan ja
ne puhdistetaan ruosteesta ja maala-
taan — tdma on iso tyd ja vie parilta
kolmelta kesatyodldiseltd useamman
tydpaivan. Allastilojen ja altaiden valot
tarkastetaan, silld etenkin veden alla
olevat lamput alkavat helposti hapet-
tua. ”"Lisaksi on paljon kaikkea pienté
huollettavaa, kuten paikkamaalauksia,
silikonisaumojen uusimista ja suihku-
sekoittajien tarkistusta ja saatéa”, Ek-
strém lisaa.

Tana kesand huoltotdiden yhtey-
dessé suoritetaan ulkopuolisen yrityk-
sen toimesta Neidonkeitaan kuntotut-
kimus mahdollista laajennusta tai re-
monttia varten.

Kuntotutkimuksessa  esimerkiksi
porataan altaiden seinistad betoninéyt-
teita, joita tutkitaan laboratoriossa.
Tutkimuksen tulosten perusteella
pystytddn arvioimaan, mitd jatko-
toimenpiteitad vaaditaan.

Kun korjaus- ja huoltoty6t on tehty,
allastiloissa  tehddan  suursiivous
uimalan valvojien ja siivoojien toi-
mesta. Tall6in lattiapinnat ja altaiden
seinat ja pohjat pestdan perusteel-
lisesti. Lisaksi kaikki ohjausvélineet
sekd jumpista ettd uimakouluista ja
vauvauinnista pestdén. Taémaéan jalkeen
altaat taytetddn ja altaiden vedet
ldmmitetdan sopiviksi. Altaiden tayttdé
uudella vedelld ja lammitys kayt-
télampdotilaan kestdad noin seitseman
vuorokautta.

Kaiken taman jalkeen uimahalli
aukeaa taas asiakkaille maanantaina
6. elokuuta.
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Remontin aikana altaat tyhjennetdin ja pestiin perusteellisesti.

Tani kesina huoltotéihin kuuluu mm. ison puolen pikkusaunojen
panelointi seki kiukaiden takaisen seinin muuraus ja uudelleen laatoitus.

Naperouinnissa lapset paasevit tutustumaan veteen.

Naperouinti
- vesi tutuksi

Iso pesuhuone ja suuri maara
suihkuja voi tuntua pienestd kaksi-
vuotiaasta pelottavalta varsinkin, jos
kyseessa on ensimmadinen kerta ui-
mahallissa. Onneksi oma turvallinen
aikuinen, &iti tai isd, mummi tai vaari tai
vaikkapa kummi, on mukana. Pisun ja
pesun jadlkeen matka jatkuu allas-
tiloinin. Opetusaltaan vesi tuntuu lam-
poiselta, mutta pieni uimari roikkuu tiu-
kasti aikuisen kaulassa kiinni — t&s-
takin selvitdan rauhallisella juttelulla ja
ajan kanssa.

Naperouinnissa totutellaan veden

eri ominaisuuksiin rauhallisesti ja tur-

vallisesti ohjaajan antamien ohjeiden
mukaan yhdessd oman aikuisen
kanssa. Naperouintia ohjaavat kou-
lutetut vauva- ja perheuinnin ohjaajat,
ja tarkeimpana tavoitteena on saada
lapsesta veden ystava. Toiset lapset o-
vat uteliaampia kuin toiset, ja talldin
rohkeus liikkua ja touhuta vedessa
kasvaa nopeammin. Ajan antaminen ja
turvallinen ilmapiiri kantavat kuitenkin
hedelmaa ja naperosta kasvaa rohkea
vesipeto, joka hymyssd suin polskut-
telee kasipohjaa tai etsii pohjasta aar-
teita.

Neidonkeitaan Naperouinti on tar-
koitettu 2-4 -vuotiaille lapsille, joilla ei
ole aikaisempaa  uintikokemusta.
Kurssi toteutetaan tdna syksynéa ensim-
maista kertaa lauantaiaamupdaivassa.
Mukaan mahtuu 14 lasta ja aikuista.

Neidonkeitaalta voi lainata vesijuoksuvéita ja valvojilta voi kysya

Viisi vinkkia
vesijuoksuun

Vesijuoksu on helppo ja hauska har-
rastus, johon et tarvitse kuin uima-
puvun ja vesijuoksuvyon. Harrastaa
voit uimahallissa tai vaikka mok-
kirannassa. Seuraavilla vinkeilla saat
lajista enemman irti!

1) Oikea juoksuasento

Oikea juoksuasento on melko
pystyssa, hyvassa ryhdissa, vartalo
hieman etukenossa — talléin juoksu on
taloudellisempaa. Kun pitdd hartiat
alhaalla ja katseen etuviistossa, niska
ei rasitu.

2) Vaihtele juoksutyyleja

Vaihtele eri juoksutyyleja, kuten
pakarajuoksua, polvennostojuoksua
tai sivulaukkaa, jotta saat monipuo-
lisemman treenin.

3) Kokeile vauhtileikittelyja

Vaihtele juoksutempoa treenin aikana,
juokse valilld reippaammin valilla
rauhallisemmin. Jos kunto kest&a ja
kaipaat haastetta, juokse vaikka mi-
nuutin verran niin lujaa kuin ikind paa-
set ja toista muutaman kerran. Muista
palautella vélissa!

4) Vilineist3 lis3haastetta

Kokeile miten juoksu muuttuu, jos otat
késiisi vaikkapa lasten kellukkeet.
Erilaisilla valineilla voi hakea lisahaas-
tetta kasien, jalkojen tai keskivartalon
ty6hoén. Lisdksi valineiden avulla voi
tehda lihaskuntoliikkeita juoksutreenin
ohessa.

5) Harjoittele saannéllisesti

Kuten kaikki muukin liikunta, myds
vesijuoksu tuottaa parhaiten tuloksia,
kun sitd harjoitellaan toistuvasti, oli
tavoitteesi sitten kunnon kohotus tai
painon pudotus. Toki tatd lajia on
mukava harrastaa myds satunnaisesti
muun liikkunnan ohessa!




¥ i Keskiviikkona 29.8.
Neidonkeidas 20 vuotta j[escitdons, 1, 75

27.8.-1.9.2018 tarjoukset:
'[orstaina 30.8. kaikista Neidon-
Amparivesijumppa senioreille WEEEEFHETEE
klo 10.00-10.45 kerta-, sarja- ja

(3mpéri mukaan 100 jumppaajalle!) ka

Perjantaina 31.8.

Kutsuvierastilaisuus klo 18.30-20.00

20h Hyvantekevaisyysuinnin startti klo 19.00
Allasbileet klo 20.00-23.00

Lavantaina 1.9.
Synttarikakkutarjoilu
Hyvantekevaisyysuinnin paatos klo 15.00
Amepirivesijumppa klo 15.15-16.00
(3mpari mukaan 100 jumppaajalle!)

20 -vuotias Harjun neito Isona tekijand muutokseen on ollut

kasvava tarve niin liikkunnanohjauksen
kuin tilankin suhteen. Kavijamaara on
Syyskuun ensimmiisend  piivina muutamaa vuotta lukuun ottamatta ollut

koko Neidonkeitaan historian ajan kas-
vava hipoen nykyaan 300 000 kavijaa
vuodessa.

Ohjattujen vesiliikuntaryhmien méaa-
ra on vuosikymmenten aikana kolmin-
kertaistunut, ja erilaisten ryhmien kirjo
lisdantynyt. Uimakoulut pyorivat koulu-
laisten kausilomia lukuun ottamatta
koko ajan ja niiden rinnalle ovat tulleet
erilaiset uintikerhot. Tilanpuute nékyy ja
tuntuu l&hes kaikissa altaissa, mutta
ehka eniten kuntouintialtaassa, jossa
on hyvin tilaa eritasoisille kunto-
uimareille vain aikaisin aamulla. Vaikka
kavijamaarat ovat vuosien saatossa
kasvaneet, on Neidonkeidas pysynyt
siistiné ja viihtyisana virkistysuimalana,
tulee 2010-luvulla olemaan? Muutok-  10Mon tullaan kauempaakin. Elokuun
sia on tapahtunut niin toiminnassa viimeisella viikolla juhlitaan 20-vuotias-

kuin olosuhteissakin. ta Neidonkeidasta ja luvassa on juhla-  Neidonkeitaan synttériviikolla voi osallistua &mpérijumppaan.
hulinaa koko viikon ajan!

tulee kuluneeksi 20 vuotta Neidonkei-
taan avaamisesta.

Kahteen vuosikymmeneen mahtuu
paljon hyvaa ja huonoakin, mutta yksi
asia on pysynyt samana: Neidon-
keitaassa viihtyvat kaikenikaiset pols-
kijat vauvasta vaariin.

Reilu 20 vuotta sitten paatdksia
tehneet valtuutetut tekivat viisaasti
paattdessaan valita pelkdn sanee-
rauksen lisdksi myds laajennuksen.
Viisas oli my6s paatos jattad vanhan
altaan syva paaty ja hyppytorni pai-
koilleen, silla nykyinen toiminta-allas
palvelee niin vesijuoksijoita kuin lapsia
ja nuoriakin. Kukapa olisi 20 vuotta sit-
ten uskonut, mikd hittilaji vesijuoksu

.
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SYKSYN 2018 UIMAKOULUT SYKSYN 2018 UINTIKERHOT O ——
93.40.-1.11. . su klo 18.15 - 19.00
g UINTIKERHOT kokoontuvat kerran vii-
ELOKUU 8x ti - pe & ma - to ) = L Vesipeuhulakerhoon jo osallistu-
: : kossa klo 15.00 - 16.00, yhteenséd 14 ; . L )
20. - 3f1 .8. ' Hinta 68,97€ ilm. 25.9. klo 18.00 kertaa + promootio neille, yli 5-vuotiaille lapsille.
10x Hinta 61,80€ ilm. 31.7. klo 18.00 klo 16.15 - 17.15 PEUHULA, arat Ei uintikerhoja viikolla 42. Hinta 82,40 € Paasyvaatimuksena on Neidonkei-
klo 15.00 - 16.00 ALKEET | klo 17.15 - 18.15 PEUHULA, rohkeat ik e De . : taan uimaopettajien suositus.
klo 16.00 - 17.00 JATKO 25 o : . 8 kertaa. Hinta 51 50 €
limoittautuminen alkaa 14.8. klo 18.00 elias, FiliAa 91,905,
klo 17.00 - 18.00 ALKEET II MARRASKUU e ' Kurssi | su2.9.-21.10.2018.
KioA6:00 =13.00 ALKEET [l Hom) 5. -16.11. Alkeet Il ma 3.9. - la 15.12.2018 lim.alkaa 16.8. klo 18.00
9x, el pe 31.8. 10x Hinta 68,97€ ilm. 16.10. klo 18.00  Jatko 10m i 4.9. - la 15.12.2018 Kurssi Il su 28.10. - 16.12.2018.
— klo 16.15 - 17.15 ALKEET || Jatko 10m ke 5.9. - la 15.12.2018 lim. alkaa 4.10. kio 18.00
klo 17.15 - 18.15 ALKEET | Jatko 25m to 30.8. - la 15.12.2018 (ei
3 -14.0. kerhoa 612.) NAPEROUINTIKERHO
10x Hinta 68,97€ ilm. 13.8. klo 18.00 19 -30.11. Jatko 100m pe 31.8. - Ia La klo 10.00 - 10.30 )
klo 16.15 - 17.15 ALKEET I 10x Hinta 68,97€ iim. 30.10. klo 18.00  15.12.2018 (ei kerhoa 2.11.) 2«5 ot 6 Epslieyneessayan:
klo 17.15 - 18.15 ALKEET | Ko 16.15 - 17.15 3 - 6k ALKEET Promootio kaikille 15.12. klo 13.30. hemmen kanssd, Kurssi ion
Ko 17.15 - 18.15 ALKEET II tark0|te_ttu. aroille lapsille, joilla ei ole
17. - 28.9. VESIPEUHULAKERHO Vauvaumtlt_austaa. o
10x Hinta 68,97€ ilm. 28.8. klo 18.00 JOULUKUU su klo 17.30 - 18.15 8 ke.l'taa. Hinta 62 € aikuinen +
klo 16.15-17.15 ALKEET Il 3 4412 4 - 5 -yuotiaille seka aroille alle 7- apst
klo 17.15 - 18.15 1 - 2 -luokkalaisille, HUOMI 8% ma - ke + e & fi — be vuotiaille lapsille. Tutustumista veteen Kurssi | 1a1.9. - 20.10.2018.
taso 1 (ei sukella) Ny . P P leikkien ja lorutellen. 8 kertaa. lim. alkaa 15.8. kio 18.00
Hinta 68,97€ ilm. 13.11. klo 18.00 Hinta57 S0 E
klo 16.15 - 17.15 ALKEET || ilsu2.9. - Lisatietoja uimakouluista ja
ey o 171 SIS TALTIUMAKOULY i s 163, Ko 1800 unthornostasoks
Ox Hinta - e o e Kurssi Il su 28.10. - 16.12.2018. ilmoittautuminen osoitteessa
10x Hinta 68,97€ ilm. 11.9. klo 18.00 taso 2 (sukeltaville) - :
klo 16.15 - 17.15 ALKEET IlI lIm. alkaa 4.10. klo 18.00 www.neidonkeidas.fi.

ko 17.15 - 18.15 JATKO10 / \



Senioriliikunta

Syyskausi 3.9.-14.12.2018
Kevatkausi 7.1.-28.4.2019

Viikoilla 42 ja 8 seka juhlapyhina ei pideta ohjausryhmia. Yhta ohjauskerran peruuntumista emme korvaa ylimaaraisella ohjauskerralla.

limoittautuminen alkaa ryhman kohdalla ilmoitettuna paivana ja kellonaikana www.lohjanliikuntakeskus.fi -sivun valikosta osta ja

varaa tai puhelimitse 019 369 1803/asiakaspalvelu. Liikuntaryhmia voi katsella ja selata netissa ilman rekisteroitymista, mutta
ilmoittautuminen vaatii rekisteréitymisen. Suosittelemme tutustumista netti-ilmoittautumiseen ja rekisterditymista etukateen, ennen
iimoittautumisajankohdan alkamista. HUOM! limoittautumisen alussa paivita selain (painamalla F5), jotta naet ajan tasalla olevan varaus- ja

paikkatilanteen.

Lukukausimaksut maksetaan netti-ilmoittautumisen yhteydessa verkkopankissamme. Puhelimitse tehdyt ilmoittautumiset tulee maksaa su
9.9.2018 mennessa Neidonkeitaan tai Sporttikeskus Tennarin asiakaspalveluun, tdman jalkeen laskutamme maksamattomat maksut.
limoittautuminen on sitova, mahdolliset peruutukset tulee tehda 7 vrk ennen ryhman alkamista puhelimitse asiakaspalveluumme 019 369
1803. Peruuttamattomasta paikasta perimme normaalin ryhm&kohtaisen hinnan.

KIERTOHARJOITTELU KUNTOSALILLA
Huom! Kiertoharjoittelu ryhmiin voi varata
itselleen vain yhden paikan
Lukukausimaksu 38 €

** kevyempi, tunnilla ei menna lattialle

Jarnefeltin liikuntahalli,
Helsingiuksentie 56

ti klo 15.00 - 16.10

lImoittautuminen 14.8. klo 9.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
ti klo 9.30 - 10.40

ti klo 10.45 - 11.55 **
lImoittautuminen 14.8. klo 9.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
ke klo 9.30 - 10.40

ke klo 10.45 -11.55 **

lImoittautuminen 14.8. klo 10.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
to klo 9.30 - 10.40

to klo 10.45 - 11.5 5**
limoittautuminen 14.8. klo 13.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
pe klo 9.30 - 10.40

pe klo 10.45 - 11.55 **
limoittautuminen 14.8. klo 14.00 alkaen

Perttilan liikuntahalli, Hakulintie 30
to klo 15.00 - 16.10
lImoittautuminen 14.8. klo 13.00 alkaen

Pusulan kuntosali, Lahteenmaentie 2
pe klo 9.00 - 10.10
lImoittautuminen 14 .8. klo 14.00 alkaen

KUNTOJUMPPA
Lukukausimaksu 32 €

Sporttikeskus Tennari, Tatamisali,
Rantapuisto 45

ma klo 9.00 - 9.55

ma klo 10.00 - 10.55

ilmoittautuminen 15.8. klo 9.00 alkaen
pe klo 9.00 - 9.55

ilmoittautuminen 15.8. klo 10.00 alkaen

Jarnefeltin liikuntahalli,
Helsingiuksentie 56

to klo 15.00 - 15.55

ilmoittautuminen 15.8. klo 14.00 alkaen

LAVIS®-LAVATANSSIJUMPPA

ti klo 15.00 - 15.55

Lukukausimaksu 45 €

Harjun koulu, Toivonkatu 2
limoittautuminen 15.8. klo 13.00 alkaen

JOOGA

to klo 10.00 - 11.15

Lukukausimaksu 38 €

Sporttikeskus Tennari, tatamisali,
Rantapuisto 45, [Imoittautuminen 15.8.
klo 14.00 alkaen

TUOLIJUMPPA

to klo 11.10 - 11.40

Lohjan Seurakuntakeskus,
Sibeliuksenkatu 2

Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista

VENYTTELY-RENTOUTUS

pe klo 10.00 - 10.55

Sporttikeskus Tennari, tatamisali,
Rantapuisto 45

Lukukausimaksu 32 €

limoittautuminen 15.8. klo 10.00 alkaen
Kertamaksu 3,50 €, ei
ennakkoilmoittautamista

TEEMA VESITREENI

ma klo 10.00 - 10.45
Neidonkeidas, kuntouintiallas,
Runokatu 1

Uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 €.
Ei ennakkoilmoittautumista.

VESITREENI

ti klo 10.00 - 10.45, to klo 10.00 - 10.45
Neidonkeidas, kuntouintiallas

Runokatu 1

Uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 €.

Ei ennakkoilmoittautumista.

Erityisliikunta

Syyskausi 3.9. - 21.12.2018
Keviatkausi 7.1. - 28.4.2019

Viikoilla 42 ja 8 seka juhlapyhina ei pideta ohjausryhmia.
Yhta ohjauskerran peruuntumista emme korvaa ylimaaraisella ohjauskerralla.

Alla oleviin erityislikunnan ryhmiin haetaan paikkaa ilmoittautumislomakkeella pe 17.8.2018 mennessa. Sahkoinen hakemus netissa
www.lohjanliikuntakeskus.fi, www.neidonkeidas.fi tai paperilomakkeita on saatavilla Neidonkeitaan kassalta ma 6.8. alkaen.
Paikan saaneille ilmoitetaan kirjallisesti ma 27.8. mennessa.

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU y
Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
ma klo 11.00 - 12.30

Neidonkeidas, Runokatu 1

ti ja to klo 11.00 - 12.30

Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti
henkiloille, joiden liikuntakyky on
heikentynyt. Lukukausimaksu 41 €

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU 3
ke klo 12.00 - 13.30, ke 13.30 - 15.00
Lohjan Palvelukeskus, Ojamonkatu 34
Pienryhma on tarkoitettu ensisijaisesti
henkilsille, joiden lilkkuntakyky

on huomattavasti heikentynyt.
Lukukausimaksu 41 €

TULES-VESILIIKUNTA *

ma, ti, ke, to klo 13.00 - 13.45 (ti-ryhma
kevyt)

Neidonkeidas, terapia-allas

Ryhma on tarkoitettu henkiléille, joilla on
jokin reuma- tai muu pitk&aikainen tuki- ja
likuntaelinsairaus, joiden oireita

viilea vesi pahentaa.

Uintimaksu + lukukausimaksu 32 €.

TULES-VESILIIKUNTA TYOIKAISILLE *
ma, ke klo 19.30 - 20.15

Neidonkeidas, terapia-allas

Ryhma on

tarkoitettu tyoikaisille henkildille, joilla on
jokin pitkittynyt tuki- ja
liikuntaelin/neurologinen sairaus.
Uintimaksu + lukukausimaksu 32 €.

NEUROVESILIIKUNTA *

pe klo 10.30 - 11.15, pe 13.00 - 13.45
Neidonkeidas, terapia-allas

Ryhma on tarkoitettu henkiléille, joilla on
jokin neurologinen sairaus tai
toimintakyky muuten alentunut.
Uintimaksu + lukukausimaksu 32 €.

KEVYT VESILIIKUNTA *

pe klo 14.00 - 14.30

Neidonkeidas, terapia-allas

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla
toimintakyky on alentunut.

R-kortilla maksuton, muut uintimaksu +
lukukausimaksu 32 €.

KEILARYHMA

ti klo 15.00 - 16.00

Lohjan keilahalli, Runokatu 1

Yli 17-vuotiaille. Maksu kayntikertojen
mukaan.

LIIKUNTAKERHO
ke klo 15.00-15.55
Ojaniitun koulu, Ojaniitunkatu 3

Yli 17-vuotiaille. Lukukausimaksu 31 €.

Alla oleviin erityisliikunnan ryhmiin ilmoittautuminen alkaa to 16.8. klo 9.00,
sdhkoisesti nettisivuillamme tai puhelimitse 019 369 1803.

SALIBANDYKERHO

to klo 16.00 - 16.55

Metsolan koulu, Gunnarlankatu 1
Yli 17-

vuotiaille. Lukukausimaksu 31 €.

LASTEN UINTIKERHO
la 8.9.-15.12.2018 klo 9.00 - 9.45
Neidonkeidas, terapia-allas

Oma avustaja mukaan.
Lukukausimaksu 77,20 €.

ISTUMALENTOPALLO

su klo 10.30 -12.00

Ojamon koulu, Kartanonkuja 4
Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista!




Laavujen kierros
10 vuotta

Laavujen Kierros tayttaa tana vuonna 10
vuotta.

Koko perheen syksyinen retkeilyta-
pahtuma sai alkunsa Lohjan Liikunta-
keskus Oy:n toimitusjohtaja Jukka Vie-
nosen ideasta. "Asuimme ennen Itaval-
lassa, ja ajatus Laavujen Kierrokseen
sai alkunsa sikaldisesta perinteesta
viettdd sunnuntaipdivid vaeltaen yh-
dessa perheen ja useamman sukupol-
ven voimin vuorilla. Vaelluksilla nautit-
tiin liikunnasta ja toisten seurasta ilman
kiirettd ja suorituspaineita, ja tarkeinta
oli hyva fiilis. Usein pysahdyttiin pai-
kallisiin  vuoristomajoihin  syémé&an
makkaraa ja juomaan olutta”, Vienonen
kertoo. "Suomeen muutettuamme seu-
railin suomalaista liikuntakulttuuria, jo-
ka vaikutti suorituskeskeiseltéd sykevoi-
neen ja kilometrimaarien vertailuineen.
Mietinkin miten tata itdvaltalaista kult-
tuuria voisi soveltaa Suomessa, ja siita
syntyi idea, etta jarjestetadn vierailuja
laavuille, tarjotaan siella makkaraa ja
oluen tilalla mehua. Se mihin olen tyy-
tyvainen, on ettd tapahtumalla on saa-
vutettu juuri se mité toivoinkin: liikutaan
ilman suorituspaineita, yhdessa ja ol-
laan hyvalla mielin.”

Jo ensimmadinen osatapahtuma
Liessaaressa vuonna 2009 kerasi jopa
tuhat osallistujaa, joka oli enemman
kuin jarjestajat olivat ennakoineet. Ta-
pahtuman suosio on kasvanut vuosi
vuodelta. Yhteensd Laavujen Kierros
on liikuttanut yli 35 500 luontoliikkujaa.

Laavujen Kierroksen suosion salai-
suutena lienee se, ettd kyseessd on
rento, hyvdnmielen tapahtuma, jossa
tuodaan esiin kiinnostavia ja upeita loh-
jalaisia retkeilykohteita. Lisaksi tapah-
tuman tavoitteena on opastaa kavijoita
my0s itsendiseen luonnossa liikkkumi-
seen ja retkeilyyn. Tapahtumien reitit
on suunniteltu niin, etta ne tarjoavat so-
pivia haasteita kaiken kuntoisille liikku-
jille — usein reiteilld on myds vaihtoehto
lastenrattaiden kanssa liikkuville per-
heille.

Tapahtuman toimivat jarjestelyt ovat
saaneet kehuja vuosien varrella.

Suurin kiitos niista kuuluu
kymmenille vapaaehtoisille toimijoille,
jotka vyli seurarajojen ovat olleet mu-
kana liikuttamassa lohjalaisia. Alkujaan
tapahtuman jarjestelyistd vastasi mel-
ko pieni joukko tekij6itd, mutta vuosi
vuodelta vapaaehtoisten seurojen ja
yhdistysten mé&ara on moninkertaistu-
nut.

Tanad syksynd Laavujen Kierros
starttaa syyskuun puolivalissa ja juhla-
vuosi huipentuu 40. osatapahtumaan,
jonka paikka valitaan yleisbdanestyk-
sen perusteella. AZnestykseen voit
osallistua 10.9. — 30.9. osoitteessa
www.lohjanliikuntakeskus.fi
Laavujen kierrokset jarjestetdan tana
vuonna 16.9., 30.9., 21.10. ja 4.11.
Lisateitoja www.laavujenkierros.fi.

10 faktaa Laavuista Kierroksesta

e Laavujen Kierros on Lohjan Liikun-
takeskus Oy:n ja paikallisten toimi-
joiden yhteistyossa jarjestama tapah-
tuma

¢ Koostuu neljdsta osatapahtumasta,
jotka jarjestetddn eri puolilla Lohjaa

e Sunnuntaisin klo 11.00 - 13.00

 Tapahtumapaikoilla on aina ohjattu
pysakointi

o Reitit ovat opastettuja

e Reiteille  pyritddn  jarjestamadan
vaihtoehtoja myds lastenrattaille

e Nuotiopaikalla tarjotaan makkarat ja
mehut

o Kaikki lapset saavat tapahtumasta ui-
malipun

e Reittien varrella on tehtavia ja
toimintarasteja

e Laavujen Kierros on jarjestetty his-
torian aikana yli 30 eri kohteessa

Lahiliikuntapaikat aktivoittamaan kaupunginosien

liikuntamahdollisuuksia

Lahiliikuntapaikat ovat lasten ja nuorten
liikuntaan sekd yleiseen kunto- ja ter-
veysliikuntaan tarkoitettuja liikunta-
paikkoja tai alueita, jotka sijaitsevat a-
suinalueilla tai niiden valittomassa
ldheisyydessa.

Lahiliikuntapaikkojen tavoitteena
on aktivoida alueen asukkaita liikku-
maan enemman, silla ne ovat kaikkien
vapaassa kaytdssa ja maksuttomia.
Lahiliikuntapaikoille ominaista on, etta
ne ovat muokattavia, sovellettavia ja
niissd on helppo liikkua matalalla
kynnyksella. Lahiliikuntapaikkojen
kentat eivat useinkaan ole Kilpailu-
standardien mukaisia, tastd esimerk-
kind erilaiset miniareenat. Lohjalla
onkin panostettu siihen, ettd [&hilii-
kuntapaikat olisivat monipuolisia ja
viihtyisid kokonaisuuksia, ilman kilpa-
kayttbajattelua.

Kevaalla 2018 Lohjalla toteutettiin
lahilikuntapaikkojen  asukaskysely,
jossa kysyttiin koululaisilta ja van-
hemmilta mielipidettd lahiliikunta-
paikkojen tulevaisuuden kehittdmis-
tarpeista. Kyselyyn vastasi 474 ai-
kuista ja 530 lasta ja nuorta. Vas-
tauksista ilmeni, etta lahiliikuntapaik-
koja tulisi olla I&hempana haja-asu-
tusalueita ja muita pienempia paik-
koja. Etdisyydet nykyisellddn kasva-
vat ja tahan tulee tulevaisuudessa
puuttua. Liikunnallisten toimijoiden
puolesta toivottiin lapsille ja nuorille
kiipeilypaikkoja, luistelukenttia, par-
kouralueita ja erilaisia pallopeli-
toimintoja. Vastaavasti aikuiset toivoi-
vat ulkokuntosaleja, kehonpaino-
harjoittelualeita ja motoriikkapainoisia
toimintoja. Naiden liséksi keskeisim-
miksi asioiksi nousi lahiliikunta-
paikoista tiedottaminen, jotta I&hilii-
kuntapaikkojen olemassaolo ja sijainti
tiedettaisiin tarkemmin.

Tulevan neljgn vuoden aikana
Lohjalle rakennetaan nelja uutta lahi-
liikuntapaikkaa. Lahilikuntapaikkojen

OJANIITUN
LAHILIKUNTAPAIKAN
AVAJAISET

6.9. klo 18.00 - 20.00
lajiesittelyjd, musiikkia, puffet ja
muuta toimintaa.
Tervetuloa!

kehittdmisen suunnitteluvaiheessa tul-
laan osallistamaan alueiden kouluja,
asukkaita ja toimikuntia. Ensimmainen
I&hiliikuntapaikka rakennetaan Virkka-
laan Jarnefeltin koulun pihaan syksylla
2018.

Tulevaisuuden lahiliikuntapaikat tu-
levat tarjoamaan toimintaa koko per-
heelle, joten kannattaa tutustua
I&hiliikuntapaikkoihin ja niiden mah-
dollisuuksiin Lohjalla nyt ja tulevai-
suudessa. Tulevaisuuden kehitys-
kohteita ovat ainakin Pusula, Ojamo ja
Saukkola Tarkempia tietoja lohja-
laisista  lahiliikuntapaikoista  6ytyy

Lohjan Liikuntakeskuksen nettisivu-
ilta: www .lohjanliikuntakeskus.fi

Lahiliikuntapaikoilla paasevat
liikkumaan niin lapset kuin aikuiset.

VOIMAA JA VIRKEYTTA
LOHJALAISILLE
IKAIHMISILLE

Lohjan on mukana valtakunnallisessa
Voimaa Vanhuuteen-kirkihankkeessa, jo-
ta koordinoi ikdinstituutti.

Hankkeen tavoitteena on tukea
lohjalaisten ikdihmisten (75 +) itsenéis-
ta kotona asumista ja arjessa toimimi-
sta, lisddmalla vahan liikkuvien, heiken-
tymisriskissa olevien idkkdiden voima-
ja tasapainoharjoittelua sek& ulkoilun
mahdollisuuksia. Hankkeen puitteissa
koulutettiin 2018 kevaalléd 18 vertaisoh-
jaajaa, jotka toimivat vetdjind ikaihmis-
ten liikuntahetkissa.

Ensimmaiset vertaisohjaajien veta-
méat Voimaa ja Virkeyttd-ryhmét Lohjalla
kaynnistyivat toukokuussa 2018 Lohjan
palvelukeskuksen kuntosalilla. Ryhmia
oli yhteensa kolme ja niissa harjoitteli
yhteensa 19 ikdihmista.

Mika on saanut ikdihmiset Iahtemaan
mukaan ryhmiin? Kavimme haastat-
telemassa yhtd ryhmaa, joka on
liilkkunut vertaisohjaajan johdolla
toukokuusta I&htien. "Naapuri houkutteli
mukaan”, vastaa Sirkka-Liisa Kujala, 81.
"Tulee paremmin lahdettyd kaverin
kanssa.”

Ryhmalaiset olivat erittain tyytyvai-
sid liikuntaryhman toimintaan. "Tama
on hyva tapa aloittaa kuntoilu, omin
péin ei oikein tule tehdyksi”, kommentoi
Voitto Paloposki, 76.

"Tassd ryhmassa liikkuminen on
ollut todella mukavaa”, toteaa myds
Anne Paloposki, 75. "Olen aikaisemmin
ajatellut, ettd salilla kaynti on turhaa,
hyétyliikunta riittda, mutta eihdn se niin
ole.”

Onko ryhméssa liikkumisesta ollut
konkreettista hyotya? "On! Ensimmai-
selld kerralla, kun tulin tdnne en pys-
tynyt kunnolla koukistamaan polvia ja
esimerkiksi astumaan korkealle por-
taalle, mutta nyt pystyn”, Anne Palo-
poski jatkaa.

Syksylld 2018 erilaisia Voimaa ja
Virkeytta likuntahetkia tullaan
pitamaan mm. Lohjan palvelukeskuk-
sen kuntosalilla, Lohjan Seurakunta-
keskuksessa, Pusulan palvelukeskuk-
sessa sekd Sammatin koululla.

Lohjalaiset ikdihmiset voivat lahted
Lohjan alueen kuntosaleille myds kun-
tosalikaverin kanssa. Koulutettu kunto-
salikaveri opastaa tekemaan harjoitus-
ohjelman liikkeet oikein, auttaa kunto-
salilaitteiden kaytéssa ja vastusten
saatamisessa. Kuntosalikaveri kannus-
taa ikdihmisen alkuun ja sdanndlliseen
harjoitteluun.

Voimaa ja Virkeyttd lyhyesti

Voimaa ja virkeyttd -toiminta on tarkoitettu yli 75-vuotiaille, kotona asuville
henkilbille, jotka tarvitsevat voimaa ja virkeyttd omaan arkeensa.
Lisatiedustelut ja ilmoittautuminen syksyn toimintoihin 16.8. alkaen:
Lohjan Liikuntakeskus Oy, Minna Nuppola p. 050 443 1413 (puhelinaika ti ja to
klo 9.00-10.00) tai sdhkdpostilla: minna.nuppola@lohja.fi
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Vertaisohjaaja Oiva Lindqvist ohjaa ryhmalleen alkulammittelya.
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Lohjan Liikuntakeskuksen aikuisliikunnan viikkoaikataulu
Syyskausi 27.8. - 4.12.2018
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
17.00 - 17.55 17.00 - 17.55 17.00 - 17.55 16.45 - 17.40
Kuntopatteritreeni Terve-selka Kevytijumppa Chipilates
Harjun koulu Sporttikeskus Tennari Harjun koulu Sporttikeskus Tennari
17.30-18.25 17.00 - 18.00
Kuntotreeni Power-circuit *
Harjun koulu Sporttikeskus Tennari

4 Lihaskuntoa ja kestavyytta, tunnilla annetaan vaihtoehtoja, joten
18.30 - 19.25 - samalla tunn!llla voi liikkkua niin aloittelija kuin kokeneempi lilkkkuja

Kehonhuoltotunti -ka i
Harjun koulu Reipas ja tehokas, télla tunnilla saa sykkeen nousemaan UKK kavelytesu
ja hien pintaan Hal'jIj“a

Kevyempi ja rauhallinen, tunti sopii aloittelijoille ja rauhallisempaa

19.00 - 19.55 17.30 - 18.25 liikuntaa kaipaavalle
\{-ie:nyltjl:'l{::l'::l Inlt-lexlnmll:?u?r * merkityille tunneille ennakkoilmoittautuminen Lauantaina 8.9. jarjeste-

tdédn Harjun urheilukes-
kuksella (Runokatu 1)

Hinnat:
Salijumppa ja kuntosalicircuit:

19.30-20.15 - kertamaksu 5,50 €, 15x sarjalippu 55,00 € A :
o0 =200, | LesMils SHBAM™* | - wosicort 240 €, cikeuttaa UKK-kavelytesti klo 10.00 -
s e;l-(cm'ur " Aplico osallistumaan kaikkiin salijumppa- ja 12.00. Kévelytesti mittaa
PRFRERS T oona 6.9. alkaen kuntosalicircuit-ryhmiin kestavyyskuntoa, eli hen-

gitys- ja verenkiertoelimi-
stdn kuntoa. Kavelytesti on
maksuton, eikd siihen
tarvitse ilmoittautua etuka-
teen.

LesMills BODYPUMP sisapyéraily,

SH’'BAM ja Zumba:

- kertamaksu 8, 15 €, 10x sarjalippu 73,35 €

- aleryhmat: kertamaksu 5,00 €, 10x sarjalippu 45,00 €,

Satu [’day HOCkey Laavujen kierros X

Maksuton hontsalatkdvuoro

Sunday Skating

Maksuton yleisoluisteluvuoro

klo 11.00 - 13.00
su 16.9.2018 Sammatti,

lauantaisin o su 30.9.2018 Partioniemi
sunnuntaisin 5 o
SHTERORSALE o1 G kio 12.00 - 13.00 su21.102018 Lintwkdima
Lohjan jii'ahallilla : \‘ - I.ohjan jaﬁhallilla su 4.11. eisoaanestys

Maksuton, ei sitoutumista.
Kypiri, luistimet ja maila mukaan.
Ei lisenssipelagjille.
1.9.-15.12.2018

Yleis6aanestys 10.9.-30.9.
Lisatietoja tapahtumasta
ja ohjeet &anestykseen:
www.laavujenkierros.fi

12.8. alkaen

www.lohjanliikuntakeskus.fi

www. lohjanliikuntakeskus fi

Virkistysuimala Neidonkeitaan vesiliikunnan viikkoaikataulu Tapahtumia
Syyskausi 3.9. - 16.12.2018 Neidonkeitaa“a
MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
6.30-7.00 . .
Ves!ju_oksutreeni Neidonkeidas 20v. -
i juhlaviikko 27.8. - 1.9.
pe 31.8. Allasbileet
10.00-10.45 10.00-10.45 10.00-10.45 klo 20.00 - 23.00
Teema vesitreeni Seniori vesitreeni Seniori vesitreeni
Kuntouintiallas Kuntouintiallas Kuntouintiallas ..
Halloween -uinnit
pe 2.11. klo 18.00 - 20.30
alakouluikaiset, klo 20.30 -
22.30 ylakouluikaiset ja
vanhemmat
15.30-16.15 18.00-19.00 18.00-19.00 17.15-18.00 16.15-17.00
Vesitreeni Vesipyoréily Vesipyoraily AquaPower Teema vesitreeni Kynttilﬁuinnit
Kuntouintiallas Kuntouintiallas Kuntouintiallas Kuntouintiallas Kuntouintiallas la 24.11. klo 18.00 - 20.00
la 12.1.19 klo 18.00 - 20.00
19.15-19.45 19.15-20.00
Vesijuoksutreeni Vesitreeni Virkistysuimala Neidonkeidas, Runokatu 1, 08100 Lohja . .
Toiminta-allas Kuntouintiallas Hinta: uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 € Tonttu-uinnit
* Vesipyorailyyn ennakkoilmoittautuminen. la15.12. klo 14.30 - 16.30
19.50-20.05 20.05-20.20 ;
Vesivenyttely Vesivenyttely Muumkse_t tapahtum:ep .
Terapia-allas Terapia-allas ajankohdissa mahdollisia.

Kuntouintikeskiviikko
kannustaa uimaan

Neidonkeitaan keskiviikot on ensi
syksyna varattu kuntouinnille. Kun-
touinti on hyva tapa parantaa heng-
itys- ja verenkiertoelimistén kuntoa
sekd lihaskuntoa. Uinti on moni-
puolista liikuntaa, etenkin jos vaih-
telee eri uintityylien valilla. Uinti so-
pii likunnaksi myds ylipainoisille,
silld vesi kannattelee kehoa eivatka
niveletkdan rasitu samalla tavalla
kuin kuivalla maalla likkuessa.

Kunto kohenee jo 20 minuutin mit-
taisella treenilld, mikali siind sy-
damen syke nousee ja hengéstyy.
Keskiviikkoisin Neidonkeitaalla ei
pidetd vesijumppia, vaan halutaan
kannustaa asiakkaita uinnin pariin.
Uintiklinikat, joissa voi hioa uinti-
tekniikkaansa, jarjestetddn keski-
viikkoisin. Klinikoista ja niiden aika-
taulusta tulee lisdtietoa mydhem-
min syksylla.

Neidonkeitaalla jarjestetaan myo6s
aikuisten uimakouluja, joissa voi
opetella niin alkeita, mikali ei viela
osaa uida tai hioa tekniikkaansa,
jos pinnalla pysymisen salat ja
sukeltaminen ovat jo hallussa.

%:/

Wibit
-toimintarata

Wibit -toimintarata on
tarkoitettu uimataitoisille
lapsille ja nuorille. Se on
altaassa koululaisten
loma-aikoina, eli viikolla
42 ja joululoman aikaan.
Wibitille on varattu kolme
rataa kuntouintialtaasta.




