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www.neidonkeidas.fi

www.lohjanliikuntakeskus.fi

www.tennari.fi



Kannattaako
liikkua?

Arvoisa lukija, annan sinun vastata it-
sellesi otsikon kysymykseen.

En ala saarnata, moralisoida tai syyl-
listdéa ketaan tai mitaan tahoa siita,
minkalaisia valintoja tehdaan liikku-
misen suhteen. Yhteiskunta muuttuu
ja me ihmiset sen mukana. Totean
muutamien omien ajatusten, lainaus-
ten ja tutkitun tiedon pohjalta nake-
myksia likunnan merkityksesta ihmis-
ten ja yhteiskunnan hyvinvoinnille ja
elinvoimalle.

Lohjalla on ihanteelliset luonnonolo-
suhteet harrastaa monipuolisesti eri-
laista liikuntaa. Meilla on mm. harjun
polut, jarven ihanuudet, mustikka- ja
sienimaastot. Niiden liséksi Lohjan
Liikuntakeskus on luonut liikuntalain
hengen mukaisesti erilaisia rakennet-
tuja ymparistéja liikkunnan ja urheilun
harrastamiseen. Siitd huolimatta Loh-
jallakin on sama haaste kuin koko
maassa, ettd vain kaksikymmenta
ihmista sadasta liikkuu terveyssuosi-
tusten mukaisesti ja kahdeksankym-
mentéd sadasta liikkkuu liilan vahéan tai
ei ollenkaan. Tutkitun tiedon mukaan
esiopetusikaisten kahdenkymmenen
lapsen ryhméssa viisi on ylipainoista.
"Ma en haluu, mua ei kiinnosta”, on
yleisin vastaus liikkumattomuuteen.

Liikuntakeskuksen  konserniavustus
(avustus kaupungilta) vuonna 2018 oli
3,9 miljoonaa euroa. Siita yhtié maksoi
kaupungin omistamista liikuntatiloista
vuokria 1,8 miljoonaa euroa. Kaupun-
gin nettokustannukseksi jai noin 2 mil-
joonaa euroa.

Lohjan véakiluku oli vuoden 2018 alus-
sa 46 757 asukasta. Kaupunki sai
valtionosuutta liikuntaa varten 12 €
asukasta kohden. Liikuntasuoritteita
Liikuntakeskuksen palveluissa oli vii-
me vuonna 1,4 miljoonaa kpl. Nousua
edelliseen vuoteen oli 7,1 %. Kau-
pungin Kkustannus suoritetta kohti oli
1,45 € ja jos valtionosuus huomioi-
daan, kustannus on 1,05 € per suorite.

Liikuntakeskuksen palveluiden suurim-
pia kayttajamaaria tuottivat Neidonkei-
das 306 405, ohjattu liikunta 103 696,
sisdlikuntatilojen kaytté 429 977,
ulkoliikuntapaikkojen kaytté 522 010 ja
jaahallin kayttc 40 233 asiakaskayntia.
Mainittakoon vield, etta viiden vuoden
aikana jarjestettyyn Laavujen kierrok-
seen osallistui 16 389 liikkujaa.

Jos olisin Lohjan "diktaattori”, niin ar-
vottaisin likunnan ja muun kulttuuri-
toimen kaupungin karkihankkeeksi.
Turvaamalla laadukkaat ja monipuo-
liset liikuntapalvelut mahdollistamme
likunnan tutkitusti tuottamat terveys-
vaikutukset, sairauksien ennalta eh-
kaisemisen ja urheiluseurojen toimin-
taedellytykset. Aina ei tarvitse inves-

toida kalliisti. Maksuttomat matalan
kynnyksen lahiliikuntapaikat ovat li-
sanneet liikkujien maaraa erityisesti
niiden joukossa, jotka jostakin syysta
eivat halua tai voi harrastaa liikkuntaa
lajiseuroissa.

Koulut voisivat palauttaa kunniaan
vanhat hyvat liikuntaa tukevat piha-
leikit. Narulla tai ruutua hyppien, ter-
vapataa, kymmenen tikkua laudalla,
piilosta ym. leikkien liikutaan iloisella
mielelld ja positiivinen asenne liikkun-
taan syntyy ihan itsessaan.

Liikuntaan investoiminen on todella e-
dullista, kun sitd verrataan liikunta-
suoritteiden maaraan. Vahan vaike-
ampaa on faktisesti osoittaa tarkkoja
summia siitd, kuinka paljon s&annél-
lisella likunnalla mm saastetaan yh-
teiskunnan varoja, lisataan ihmisten
hyvinvointia, elinvoimaa, pidennetaan
elinikaa tai tuotetaan onnellisuutta.

UKK-instituutin johtaja Tommi Vasan-
kari on erittdin huolissaan liikkumat-
tomuuden mukanaan tuomista ter-
veysongelmista ja kustannuksista.

"Tama on sama kuin paatettaisiin, et-
tei ole varaa asentaa palovaroittimia,
kun kaikki rahat menevat tulipalojen
sammuttamiseen”, sanoo Vasankari.

Liikkkumattomuuden hinta yhteiskun-
nalle on miljardiluokkaa euroissa.
Kuulostaa uskomattomalta, mutta pel-
kastaan diabeteksen hintalappu ter-

veydenhuollon ja tuottavuuden kus-
tannuksissa on noin nelja miljardia eu-
roa. Maailman terveysjérjeston
WHO:n laskelmien mukaan diabetek-
sesta keskimaarin 27 prosenttia joh-
tuu lilkkkumattomuudesta, kustannus-
vaikutus on noin miljardi euroa.

Toivotan sinulle arvoisa lukija hyvia
valintoja eldmaési suhteen. Uskoisin,
ettd suurin osa taman kirjoituksen
lukijoista liikkuu terveyteensa nahden
rittévasti. Siksi rohkenen ehdottaa si-
nulle, etta yritat houkutella jonkun ka-
verisi ja tai tuttusi, jonka tiedat liik-
kuvan liian vahan “lenkille” kanssasi.

Haluan kiittda Lohjan Liikuntakeskuk-
sen henkildkuntaa hyvéasta tyosta ja
palveluasenteesta, vaikka joudutte
tuottamaan palvelut leikatuilla resurs-
seilla.

Markku Saarinen
Lohjan Liikuntakeskus Oy:n
hallituksen puheenijohtaia
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Voimaa
Vanhuuteen -
toiminta Lohjalla

Kuvassa Apuomenan seniorikahvila-
ohjaajia

Ik@instituutin valtakunnallisen Voimaa
vanhuuteen — idakkaiden terveysliikun-
taohjelman p&amaarana on edistaa
kotona asuvien, toimintakyvyltédan
heikentyneiden ikéihmisten (75+)
itsenaista selviytymista ja elamanlaa-
tua terveysliikunnan avulla. Toiminta-
kyvyn heikkoudella tarkoitetaan esi-
merkiksi ennakoivia liikkumisongel-
mia, alkavia muistisairauksia tai lie-
vaa masennusta, jotka voivat johtaa
likkumisen rajoittumiseen ja avun tar-
peen lisdantymiseen. Lohja on ollut
mukana jo Voimaa vanhuuteen
tutuksi ja tavaksi —karkihankkeessa
vuosina 2017-2018 ja joulukuussa
2018 Lohja valittin Voimaa Van-
huuteen — ohjelman mentorointikun-
naksi. Tavoitteena Lohjalla on jarjes-

téjen ja julkisen sektorin yhteistyota
tiivistdmalla ja uusia toimintamuotoja
kayttoonottamalla liséta ikdihmisten lii-
kuntaa ja liikuntamahdollisuuksia.
Hankkeen puitteissa on mm. kou-
lutettu vertaisohjaajia toimimaan ve-
tajina ikaihmisten liikuntahetkissa.
Vertaisohjattuja Voimaa ja Virkeyttéd —
ryhmiéa on jarjestetty syksyn 2018 ja
kevaan 2019 aikana Lohjan Palve-
lukeskuksen kuntosalilla, Lohjan Seu-
rakuntakeskuksessa, Pusulan Palve-
lukeskuksessa seka Sammatin kou-
lulla. Ryhmistd on saatu paljon po-
sitiivista palautetta ja niité on tarkoitus
jatkaa jalleen syyskuussa. Uutena
ryhméana aloittaa tuolijumpparyhma
Virkkalan kirkolla. Kuntosaliryhmiin
haetaan erillisella hakulomakkeella ja
ensisijaisesti paikkoja pyritéaan tarjoa-
maan liikuntaharrastusta aloitteleville
kohderyhmaan kuuluville ikdihmisille.
Muihin  ryhmiin ei vaadita ilmoit-
tautumista ja ne ovat avoimia kaikille
seniori-ikaisille!

Kaikille avoimia jumppatuokioita jar-
jestetddn myoés Apuomenan Lauren-
tius —lahimmaispalvelujen alaisuudes-
sa toimivien seniorikahviloiden (yhtee-
nsa 10 kahvilaa Lohjan alueella) yh-
teydessa. Myos seniorikahviloiden
vertaisohjaajille on jarjestetty kevaalla
2019 koulutusta igkkaiden voima- ja
tasapainoharjoittelusta.

Lisatiedot ja  kuntosaliryhmiin
ilmoittautuminen 19.8.2019 alkaen:
Johanna Repola puh. 044 369 1806,
saéhkoposti: johanna.repola@lohja.fi

Liikuntaneuvonnalla
liikunnan pariin

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu kaikille
lohjalaisille, jotka oman terveytensa
kannalta likkuvat riittamattomasti tai
eivat ole |6ytdneet sopivaa liikunta-
muotoa itselleen.

Liikuntaneuvonta on maksutonta ja
kaynteja likuntaneuvojan luona voi olla
1-3 kertaa.

Liikuntaneuvonnassa:

+ Keskustellaan liikunnan hyédyista
oman terveyden yllapitdmiseen

» Saa tukea liikunnan aloittamiseen ja
oman liikuntalajin 16ytymiseen

» Saa tietoa monipuolisesti Lohjan
likuntamahdollisuuksista

Varaa aika liikuntaneuvontaan
puhelimitse 044 3740190

Pusulaan rakentuu
I3hiliikuntapaikka

Lahilikuntapaikkaohjelma on tuonut
Lohjalle vime vuosina runsaasti lahi-
likuntapaikkoja.

Lahiliikuntapaikka on maksuton mata-
lan kynnyksen ulkoliikuntapaikka, jo-
ka sijaitsee asutuksen ldheisyydessa.
Kevaan 2019 aikana Pusulan koulu-
laisia ja alueen asukkaita osallistettiin
sahkoisella kyselylla ja asukasillalla.
Tarkemman suunnittelun toteutti 1&hi-
likuntapaikkatyéryhma.

Lahilikuntapaikkaa toteuttamaan va-
littiin Leikkiset Oy. Lahiliikuntapaikalle
rakentuu palloilun monitoimiareena,
kaiken ikaisille soveltuva ulkokunto-
sali ja street workout alue. Lahiliikun-
tapaikan avajaisia vietetdan syksyn
2019 aikana.




MoreMove -
liikuntakortti on
vakiinnuttanut
paikkansa

Kesdlli 2017 kaynnistynyt 13-17-
vuotiaiden liikuntakortti MoreMove on
jatkunut nyt kahden vuoden ajan ja saa
jatkoa myds tulevaisuudessa.

Kortti on selvasti lisannyt liketta nuor-
ten keskuudessa. Kuntosalit ovat ol-
leet aktiivisessa kaytéssa ja nuoria on
tullut myds uimahalliin uimaan.

Kortti on voimassa aina neljan kuu-
kauden aikajakson (syksy, kevat ja
kesd) ja kortin hinta tuolle ajanjak-
solle on 29 €. Hinta muuttuu edulli-
semmaksi niin, ettd kahden kuu-
kauden kohdalla hinta on20 € ja
viimeinen kuukausi en&a kympin.

MoreMove on nuorten oma liikuntakortti.

Kortilla nuori padsee uimaan Nei-
donkeitaalle, kaikille Liikuntakeskuk-
sen kuntosaleille sekd& MoreMove -
likuntavuoroille eri puolella Lohjaa.
Vuorot julkaistaan elokuun aikana ja
ne astuvat voimaan syyskuun alus-
ta.

Kortti on tarkoitettu 13 — 17 -vuotiaille
ja nuoren tulee olla tayttanyt 13 vuot-
ta kortin saadakseen. Kortti on aina
henkilokohtainen ja niitd voi ostaa
Liikuntakeskuksen asiakapalvelupis-
teiltd. Myyntipisteet osoitteessa:
www.lohjanliikuntakeskus.fi

_ SEtukortill
vli 1-vuotiaat lapset

2,50 €

norm' 3'50 €
Aikuiset maksutta,

MOPA -kerho tulee tagg!

MOPA-kerho on tarkoitettu 5-6 vuotiaille lapsille joiden motoriset
taidot eivdt vastaa omaa ikdtasoaan. Kerhon aikana harjoitellaan
erilaisia motorisia taitoja leikkien ja pelaillen.

Kerho kokoontuu 5.9. - 12.12.2019
Torstaisin 16.00 - 16.45

Sunnuntaisin

Sporttikeskus Tennarin tatamisalissa
(viikolla 40 ja 42 ei ole kerhoa)

Syksyn 2019 kerhomaksu on 25€

limoittautuminen osoitteessa:

www.lohjanliikuntakeskus.fi
15.8. klo 9:00 alkaen,

ryhmain mahtuu 8 lasta

\ 8.9. klo'10:00-"12.00 Tennari
| 6.10. klo"10°00°-12.00 Tennari
A 3:10KI0 14'007=16:00 Paivakumpu
1711 klo"10.00"-"12:00 Tennari
24:11-klo"16:00"-"18-00 Pusulan‘keulu

Peuhula, alkeet I,
jatko 10 — miten
valita oikea

lut kokoontuvat ryhmaésté riippuen 6 -
10 kertaa kahden viikon aikana, kun
uintikerhot kokoontuvat 8 - 15 kertaa
kerran viikossa.

Oikean ryhman valinta on tarkeaa,

. jotta lapsi saa onnistumisen koke-
UImakOUIu muksia ja toisaalta tarpeeksi haastet-
? ta. Liian vaativien harjoitusten kanssa
Iapse“e C lapsi turhautuu eika halua yrittaa uu-

Oikean vimakouluryhman valinta voi ai-
heuttaa paanvaivaa, mutta olisi kuiten-
kin tirkeda loytaa oikea ryhma oppi-
misen takaamiseksi.

“Onnistuneen  uimaan oppimisen  vaukset kannattaa lukea huolellisesti Vanhempia ymmérrettavésti kinnos- pikavinkit vimakoul liiaon:
taustalla on aiempien myonteisten ja jos edelleen tuntuu haastavalta va- IS YA s YNNI PATROANN VINESOR:
: - : g . . R u taa kovasti nahda mita uimakoulussa * Jos lapsi ei uskalla painautua

kokemuksien pohjalta uusien taitojen lita oikea ryhmé, kannattaa menna o S e :

imi i - ; . im tehdaan, mutta olisi tarkeaa antaa ui- pinnan alle
oppiminen omien edellytystensa mu lapsen kanssa uimaan ja pyytaa ui- Koulul ha toimia il 7 S alast
kaisesti. Tasta syntyva positiivinen  mavalvojilta apua oikean ryhménarvi- ~ mareululle rauha toimia ilman, etta lapsi sukeltaa in veden all
kierre haastaa uimarin oppimaan  ginnissa vanhemmat katselevat koko tunnin | ®Jos Iapsisukeltaa eteenpdin veden alla
uusia taitoja askel askeleelta. Taman : ajan kahvion ikkunasta altaaseen. Vil- K1 i_u)i ?:::; Ia:ltaassa 5m
vuoksi uimakoulua valittaessa on tar- Mikali lapsi ei ole koskaan ollut uima- kutus lasten kavellessa ikkunoiden valI;sa llaan ja sel3ll33n
keéé?, etta uimarille valitaaq sopivan hallissa, olisi tarkeaa kayda tutus- ohi tunnin alussa riittda. Koko ryhmén > alkeet I
tasoinen opetusryhma.” N&in neuo- magea halliin ennen uimakoulun al- ~ keskittyminen hairiintyy, kun lapset « Kun lapsi ui isossa altaassa 10m
taan Suomen Uimaopetus- ja hen- ... "\ o ympérists ja vesi ele-  Vilkuttelevat tunnin aikana vanhem- vatsallaan ja selzllzan
genpelastusliitosta. menttin on tuttu, on uommankin lap-  Milleen. Saadessaan rauhassa kes- > jatko 10

: - : kittya uimakoulun tai —kerhon toimin- * Jos lapsi on erittdin vilkas tai tarvitsee
Neidonkeitaalla eritasoisia uimakou- ~ S€n helpompi osallistua uimakouluun t ) lBEat GoBIvat KaRiE] hai l Psmuuten erityists tukea
49 ia lisaksi uin-  ilman vanhempaa. Jos lapsi on todel- ~ '@an, lapset oppivat kaikkein parhai- S

luryhmié on yhteensa 9 ja liséksi uin ten! > tihti -uimakoulu
tikerhoryhmi& on 9. Uimakoulun ja  la ujo, kannattaa harkita ensin nape- ‘€™ —

uintikerhon ero on seka kokoontumis-
kertojen maéarassa ettd koulun tai
kerhon kokonaiskestossa. Uimakou-

delleen. Liian helppoja harjoituksia
tehtaessa lapsi kyllastyy ja hairitsee
muita keksimalla itse taitotasonsa
mukaista tekemistd. Neidonkeitaan
nettisivuilta 16ytyy kuvaukset kaikista
uimakoulu- ja uintikerhoryhmista. Ku-

rouintiryhmaa, jossa uimataidon al-
keita opetellaan ohjatusti yhdessa tu-
tun aikuisen kanssa.




Puhtauden puolesta

Houkuttelisiko sinuakin ajatus uima-
altaista, jossa olisi mahdollisimman
véhan klooria ja muita kemikaaleja?
Omalla toiminnalla ja erityisesti pesey-
tymiselld voi vaikuttaa yllattavan pal-
jon kloorin maaraan uimavedessa. Ui-
mahallin altaiden puhtaudesta vas-
taava allasvesijarjestelma syottaa ve-
teen klooria ja muita allaskemikaaleja
havaitsemiensa epdpuhtauksien pe-
rusteella. Mikali kloorin mééara nousee
vedessa lilan korkeaksi, joudutaan
vettd vaihtamaan uuteen, mikd on
kallista ja luonnon kannalta haitallista.

Suihkussa peseytymiseen kuluu kym-
menia kertoja vahemman vettd kuin
allasvesikierrossa olevan veden puh-
distamiseen. Siispa kayttajat voivat o-
malla toiminnallaan vaikuttaa siihen,
kuinka paljon uimahalliin tulee likaa ja
bakteereita. On toki sanomattakin sel-
vaa, ettei uimaan tulla kipeédna tai
avonaisten, tulehtuneiden haavojen
kanssa tartuntariskin takia. Pesemalla
kunnolla kainalot ja intiimialueet voim-
me véhentda bakteerien maaraa ve-
dessd huomattavasti. Uiminen on
myds mukavampaa, jos ei tarvitse
altaan paadyissa putsata hiuksia sor-
mien valistd ja siksi pitkien hiusten
pitaminen kiinni tai uimalakin kaytté on
suotavaa. Lisaksi erilaisten hajustei-
den peseminen iholta on astmaatik-
kojen, hajuherkkien ja vedenpinnalta
ilmaa ottavien uimareiden kannalta

hyvinkin toivottavaa. Kun jokainen pe-
seytyy huolellisesti ennen altaaseen
ja saunoihin menoa, voidaan saastaa
huomattavasti siivous- ja yllapitokus-
tannuksissa. Liséksi nain keséan jal-
keen on hyva muistaa, ettd ulkokay-
tossa olleet sandaalit eivat enaa sovi
allastiloihin, vaikka niilla olisi kavellyt
vain omalla terassilla. Rannalla kay-
tetyt uimashortsit keraavat hiekan li-
séksi bakteereja, joten ne taytyy pesta
hyvin pesukoneessa ennen kuin niilla
tulee uimaan uimahalliin.

Elokuussa jarjestamme Neidonkei-
taalla hygieniakampanjan, jolla kiinni-
tdmme asiakkaiden huomiota pesey-
tymiseen ja hygieniaan, seka siihen
mita tapahtuisi, jos emme tekisi mi-
taan. Lisaksi kerromme, mita yllatta-
vaa hallista |6ytyy, kun peseytyminen
ja hygienia on ollut puutteellista. Teh-
daan yhdessa Virkistysuimala Nei-
donkeitaasta puhdas ja virkistava ui-
mahalli, jossa on jokaisen ilo kayda ui-
massa.

KU.ﬂt()ui il

Huoltoaamu
muuttaa
aukioloaikoja

Neidonkeitaalla otetaan kéyttéén
huoltoaamu 12.8.2019 alkaen, jolloin
maanantaiaamuisin uimahalli aukeaa
vasta klo 8.00. Huoltoaamulla varmis-
tamme, ettd voimme huolehtia vanhe-
nevasta uimahallistamme ja sen sii-
vous- ja korjaustarpeista. Huoltoaa-
mun ajankohdan paattamiseen osal-
listettiin asiakkaita ja maanantai oli
asiakkaiden keskuudessa eniten aa-
nia saanut ajankohta.

_KesKiymkkoisin kunto?i&t#
Ivargttuimmareille; eikasiella

- sillbin ole jumppia.
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Neidonkeitaan
kahvion yrittdja
vaihtuu

Neidonkeitaan kahvilatoiminnan yrit-
taja vaihtuu 1.7. alkaen. Uusi yrittaja
on hameenlinnalainen TG Klubben
Oy ja kahvila TG Café avautuu asiak-
kaille elokuun alusta. Kahvilan auki-
oloaikoja pyritdéan muokkaamaan jat-
kossa paremmin uimahallin aukiolo-
aikoja vastaaviksi. Lisaksi kahvilan
tuotevalikoimaan lisataan terveellisia
vaihtoehtoja. Lounasta on tarjolla
my®&s syksylla.

Tasokasta
vesiliikuntaa
ohjatusti tai
omatoimisesti

Syksyn tullen moni innostuu aloitta-
maan liikunnan. Neidonkeitaalla on
tarjolla tasokkaita ja monipuolisia ve-
silikuntatunteja, jotka tarjoavat erin-
omaisen mahdollisuuden likunnan
harrastamiseen. Tunteja I6ytyy seka
aloittelijoille etta jo liikuntaa harrasta-
neille kuntoilijoille, joko valineella tai il-
man. Vedessa on sen nosteen vuoksi
helppo tehda syketta kohottavia har-
joituksia, jotka parantavat hengitys- ja
verenkiertoelimiston  suorituskykya.
Erityisesti taméa auttaa heitd, jotka
eivat kuivalla maalla voi syysta tai
toisesta tehda pitkakestoista, hengas-
tyttavaa harjoittelua. Toisaalta vedes-
s& voi harjoitella hyvin myés matala-
tehoisesti, silld ihminen painaa ve-
dessa vain noin nelja kiloa.

Vesiliikunta on erinomaista liikkuntaa,
koska se hieroo lihaksia likunnan ai-
kana hydrostaattisen paineen ja vir-
tauksien avulla. Veden paineen vai-
kutuksesta laskimoverenkierto laskee
ja nain ollen verenpaine liikunnassa
on alhaisempi. Vesi on lempea ym-
péristé myos niille, joille normaali lii-
kunta aiheuttaa hankaluuksia tai ki-
puja.

Ohjaajan suunnittelemassa vesitree-
nissa tehdaan liikkeita monipuolises-
ti kaikille kehon lihasryhmille. Ohjaa-
jan opastuksella opit tekemaan liikkeet
oikeilla tekniikoilla ja hyvélla kannus-
tuksella.

Jos lukujarjestyksesta ei 16ydy omiin
aikatauluihin sopivaa jumppaa niin on
mahdollista tulla omatoimisesti jump-
paamaan virtuaalivesijumpan parissa.
Virtuaalivesijumppanéaytéssa on valit-
tavissa kahdeksan erilaista ohjelmaa
vélineilla tai ilman. Ohjelmat ovat eri-
pituisia ja tasoisia. Voit valita niista it-
sellesi mukavimman ja vaihtaa vaik-
ka kesken ohjelman toiseen ohjel-
maan. Virtuaalivesijumpan nayttd si-
jaitsee terapia-altaassa jossa lam-
piman veden vaikutuksesta jannitykset
ja lihaskivut véhenevat.

——

Vesipyordily on tehokasta ja monipuolista treenia.

Monipuolista tuntitarjontaa

Vesipyoriilyssa paasee pyoraile-
maan ilman niveliin kohdistuvaa pai-
netta. Tunnilla tehdaan myos keskivar-
taloa ja ylavartalon lihaksistoa vah-
vistavia liikkeitd. Pyoraa ja vastusta
voidaan saataa siten, etta polkeminen
ja polkuasento sopivat polkijalle. Nain
tunnista saadaan kaikille oman kunnon
mukainen.

Aquapower on intervallityyppinen ve-
sitreeni, jossa sykkeennosto ja tehok-
kaat lihaskuntoharjoitteet vuorottele-
vat rock-musiikin saestyksella. Tunnil-
la kéytetdan usein jotain vélinetta, jotta
syke saadaan varmasti maksimiin.
Tunti sopii teho-treenia tavoitteleville
kuntoilijoille.

Vesitreeni on tehokas liikkuntamuoto,
joka vahvistaa kehon voimaa ja hallin-
taa monipuolisesti valineella tai ilman.
Treenissa voi itse sdadelld veden vas-
tusta liikkeiden laajuudella ja nopeu-
della. Vesitreeni sopii hyvin yhdeksi
treeniksi viikko-ohjelmaan kuntoa yl-
lapitaville liikkujille seka iakkaille, yli-
painoisille, tuki- ja liikuntaelinsairaille,
hengityselinsairaille ja sydanpotilail-
le.

Vesijuoksutunnilla I6ytaa vesijuoksu-
treeniin uudenlaista tehoa. Ohjatulla
vesijuoksutunnilla saa tekniikkaopas-
tusta seka erilaisia likevaihtoehtoja
treeniin. Tunnilla pidetaan reipas tahti
koko 30 minuutin ajan hyvan musiikin
tahdissa. Vesijuoksu on nivelystaval-
linen liikkuntamuoto, jota voi lampi-
masti suositella esimerkiksi polvi- ja
lonkkanivelleikkausten jélkeiseen
kuntoutumiseen. Tunnilla tehd&an
myds syvanveden jumpasta tuttuja
vesitreeniliikkeita, mika tuo juoksuun
monipuolisuutta seké@ haastaa myos
muut vartalon lihakset ja tasapainon.

Vesivenyttelyssa paaset tuntemaan
veden rentouttavan vaikutuksen. Ve-
nyttelyn voi yhdistaa vesijuoksun, ve-
sitreenin tai kuntosalin jalkeisek-
si kehonhuolloksi. Kokonaisvaltainen
rauhoittuminen vedessa ja venyttely
aloittaa palautumisen nopeammin.




Senioriliikunta Syyskausi 2.9.-13.12.2019 « Keviitkausi 6.1.-29.4.2020

Viikoilla 42 ja 8 seka juhlapyhina ei
pideta ohjausryhmia. Yhta ohjausker-
ran peruuntumista emme korvaa yli-
maaraisella ohjauskerralla.

Iimoittautuminen alkaa ryhman koh-
dalla ilmoitettuna paivana ja kellon-
aikana www.lohjanliikuntakeskus.fi —
sivun valikosta osta ja varaa tai
puhelimitse 019 369 1803.

Liikuntaryhmia voi katsella ja selata
netissé ilman rekisterditymista, mutta
ilmoittautuminen vaatii rekisterdity-
misen. Suosittelemme tutustumista
netti-ilmoittautumiseen ja rekisteroity-
mistéd etukdteen, ennen ilmoittautu-
misajankohdan alkamista.

HUOM! limoittautumisen alussa péivi-
ta selain (painamalla F5), jotta néet a-

jan tasalla olevan varaus- ja paikka-
tilanteen.

Lukukausimaksut maksetaan netti-il-
moittautumisen yhteydessé verkko-
pankissamme. Puhelimitse tehdyt il-
moittautumiset tulee maksaa su
8.9.2019 mennessd Neidonkeitaan
tai Sporttikeskus Tennarin asiakas-
palveluun, tdman jalkeen laskutam-

me maksamattomat maksut. Peruut-
tamattomasta paikasta perimme nor-
maalin ryhméakohtaisen hinnan.

limoittautuminen on sitova, mahdolli-
set peruutukset tulee tehda puheli-
mitse 7 vrk ennen ryhman alkamista
asiakaspalveluumme p. 019 369
1803

Seniorililkuntaryhmit

KIERTOHARJOITTELU KUNTOSALILLA
Huom! Kiertoharjoitteluryhmiin voi
varata itselleen vain yhden paikan.
* kevyempi, tunnilla ei menna lattialle

Lukukausimaksu 40 €

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
ti klo 9.30-10.40

ti klo 10.45-11.55*

llm. 15.8. klo 9.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
ke klo 9.30-10.40

ke klo 10.45-11.55 *

lim. 15.8. klo 10.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
to klo 9.30-10.40

to klo 10.45-11.55*

Iim. 15.8. klo 13.00 alkaen

Sporttikeskus Tennari, Rantapuisto 45
pe klo 9.30-10.40

pe klo 10.45-11.55 *

Iim. 15.8. klo 14.00 alkaen

Jarnefeltin liikuntahalli,
Helsingiuksentie 56

ma klo 15.00-16.10

lim. 15.8. klo 9.00 alkaen

Perttilan liikuntahalli, Hakulintie 30
to klo 15.00-16.10
1Im.15.8. klo 13.00 alkaen

Pusulan kuntosali, Lahteenméentie 2
pe klo 9.00-10.10
lim. 15.8. klo 14.00 alkaen

KUNTOJUMPPA
Lukukausimaksu 34 €

Sporttikeskus Tennari, Tatamisali,
Rantapuisto 45

ma klo 9.00-9.55

ma klo 10.00-10.55

1lm.16.8. klo 9.00 alkaen

pe klo 9.00-9.55

lim. 16.8. klo 10.00 alkaen

Jarnefeltin liikuntahalli,
Helsingiuksentie 56

to klo 15.00-15.55

lim. 16.8. klo 14.00 alkaen

SENIORI LAVIS
Lukukausimaksu 45€
Harjun koulu, Toivonkatu 2
ke klo 15.00-15.55

lim. 16.8. klo 13.00 alkaen

JOOGA

Lukukausimaksu 40 €
Sporttikeskus Tennari, tatamisali,
Rantapuisto 45

to klo 10.00-11.15

1im.16.8. klo 14.00 alkaen

VENYTTELY-RENTOUTUS
Lukukausimaksu 34 €
Sporttikeskus Tennari, tatamisali,
Rantapuisto 45

pe klo 10.00-10.55

lim. 16.8. klo 10.00 alkaen
Kertamaksu 3,50 €, ei
ennakkoilmoittautumista

TUOLIJUMPPA

Maksuton

Lohjan Seurakuntakeskus,
Sibeliuksenkatu 2

to klo 11.10-11.40

Ei ennakkoilmoittautumista

TEEMAVESITREENI

Uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 €
Neidonkeidas, kuntouintiallas,
Runokatu 1

ma klo 10.00-10.45

Ei ennakkoilmoittautumista.

VESITREENI

Uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 €.
Neidonkeidas, kuntouintiallas
Runokatu 1

ti klo 10.00-10.45

to klo 10.00-10.45

Ei ennakkoilmoittautumista.

Erityisliikunta

Syyskausi 2.9. - 20.12.2019
Kevitkausi 6.1. - 29.4.2020

Viikoilla 42 ja 8 sekd juhlapyhind ei

pidetd ohjausryhmia. Yhta ohjauskerran _

emme korvaa
ohjauskerralla.

peruuntumista
ylimaaraisella

Alla oleviin erityislikunnan ryhmiin
haetaan paikkaa ilmoittautumislo-
makkeella ma 12.8.2019 mennessa.
Sahkoinen hakemus netissa
www.lohjanliikuntakeskus.fi, tai pape-
rilomakkeita on saatavilla Neidonkei-
taan kassalta ma 5.8. alkaen.
Paikan saaneille iimoitetaan kirjal-
lisesti ma 26.8. mennessa.

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU %
Neidonkeidas, Runokatu 1

ti ja to klo 11.00 - 12.30

Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti
henkildille, joiden liikuntakyky on
heikentynyt.

Lukukausimaksu 43 €

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU *
Lohjan Palvelukeskus, Ojamonkatu 34
ke klo 12.00 - 13.30, ke 13.30 - 15.00
Pienryhma on tarkoitettu ensisijaisesti
henkilGille, joiden liikuntakyky on
huomattavasti heikentynyt.
Lukukausimaksu 43 €

TULES-VESILIIKUNTA *

Neidonkeidas, terapia-allas

ma, ti, ke, to klo 13.00 - 13.45

(tiistain ryhma kevyt)

Ryhma on tarkoitettu henkiléille, joilla on
jokin reuma- tai muu pitkaaikainen tuki-
ja liikuntaelinsairaus, joiden oireita viiled
vesi pahentaa.

Uintimaksu + lukukausimaksu 34 €.

TULES-VESILIKUNTA TYOIKAISILLE *
Neidonkeidas, terapia-allas

ma, ke klo 19.30 - 20.15

Ryhma on tarkoitettu tyoikaisille
henkilGille, joilla on jokin pitkittynyt tuki-
ja liikuntaelin/neurologinen sairaus.
Uintimaksu + lukukausimaksu 34 €.

NEUROVESILIIKUNTA *
Neidonkeidas, terapia-allas
pe klo 10.30 - 11.15, pe 13.00 - 13.45
Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on
jokin neurologinen sairaus tai
toimintakyky muuten alentunut.
Uintimaksu + lukukausimaksu 34 €.

Syyskausi 2.9. - 13.12.2019
Kevitkausi 6.1. - 29.4.2020

Viikoilla 42 ja 8 seka juhlapyhini ei pi-
detd ohjausryhmi3. Yhtd ohjauskerran
peruuntumista emme korvaa ylimaa-
rdiselld ohjauskerralla

Alla oleviin erityislikunnan ryhmiin il-
moittautuminen alkaa to 15.8. klo 9.00,
sahkoisesti nettisivuillamme tai
puhelimitse 019 369 1803.

KEILARYHMA

ti klo 15.00 - 16.00

Lohjan keilahalli, Runokatu 1
Yli 17-vuotiaille.
Lukukausimaksu 35€

LIIKUNTAKERHO

ke klo 15.00 - 15.55

Ojaniitun koulu, Ojaniitunkatu 3
Yli 17-vuotiaille.
Lukukausimaksu 31 €.

SALIBANDYKERHO

to klo 16.00 - 16.55

Metsolan koulu, Gunnarlankatu 1
Yli 17-vuotiaille.
Lukukausimaksu 31 €.

LASTEN UINTIKERHO uimataitoisille
la7.9.-14.12.2019 klo 9.30 - 10.15
Neidonkeidas, kuntouintiallas

Oma avustaja mukaan.
Lukukausimaksu 85 €

ISTUMALENTOPALLO

su klo 10.30 - 12.00

Ojamon koulu, Kartanonkuja 4
Maksuton, ei ennakkoilmoittautumista.

MOPA KERHO 5-6 vuotiaille

To 16.00 - 16.45

Sporttikeskus Tennari, Tatamisali,
Rantapuisto 45

Lukukausimaksu 25 €

ERITYISLASTEN LIIKUNTAKERHO

ti 14.00 - 14.45 ja 14.45 - 15.30
Roution koulu, ensisijaisesti Jalavan
oppilaille. Lukukausimaksu 25 €

Ei ilmoittautumista netissa, lisatiedot:
Jenna Séderstrom p. 044 374 0190

—




Harjun koululla

hinnalla!

syn sta

Tule mukaan starttaamaan.

liikunnallinen syksy!
12.00 - 13.30 UKK kavelytesti harjun urheilukentt3

Jumpat Harjun koululla
14.00 - 14.25 Kevytjumppa

jumpat 14.30 - 14.55 Hittijumppa
bl St 15.00 - 15.25 Lavis
uinnin 15.30 - 15.55 Yoga Flow

Vesijumpat Neidonkeitaalla
16.30 - 16.50 Vesijuoksutreeni
17.00 - 17.20 Vesitreeni
17.20 - 17.40 Aquapower
17.45 - 19.00 Aikuisten iltavinti

Lisdtiedot tapahtumasta:
www.lohjanliikuntakeskus.fi
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Kevaalla 2019 salibandykerho haastoi Espoo Oilers Bearsin.

(PR [T Liikuntakerhossa (yli 17 vuotiaille) lii-
E"tyls“lkunnan kutaan erilaisten tuttujen leikkien ja
. e pelien tahdissa. Kerho on tarkoitettu
whmISta Illkunnan yli 17 vuotiaille erityisnuorille ja —ai-
.I kuisille. Kerho kokoontuu kerran vii-
1103 kossa Ojaniitun koululla. Kauden lo-

puksi kdymme aina yhteisella ret-
Keilaus on loistava liikuntamuoto. Se  kella.
on hauskaa ja kaikki paasevat mu-
kaan. Keilaryhméa kokoontuu kerran
viikossa aina tiistaisin Lohjan Kei-
lahallissa Neidonkeitaan alakerrassa.
Keilata joko laitojen kanssa tai pe-
rinteisesti ilman laitoja. Keilaryhmé on
omatoimiryhmd, jossa ohjaaja on mu-
kana alussa, kunnes kaikki Ioytavat
oman ratansa. Taman jalkeen ryhma
kokoontuu itsekseen iiman ohjaajaa.

—

Salibandykerho (yli 17-vuotiaille) ko-
koontuu Metsolan koululla. Saliban-
dykerhossa harjoitellaan lajin perus-
teita ja pelataan rennolla asenteella.
Kausi huipentuvat aina paatosotte-
luun. Osallistuaksesi tarvitset vain
sisédliikuntavarustuksen ja iloisen
mielen. Sinulla ei tarvitse olla
aikaisempaa salibandytaustaa eika
oma mailakaan ole valttamaton.

Syksyn kurssit

Liikkumalla hyvinvointia Neidonkeitaalta
pe 20.9. - 29.11.2019 klo 15.30 - 16.30

Kurssi on suunnattu tyéikaisille, jotka
haluavat liikunnan avulla parantaa
omaa hyvinvointiaan ja terveyttaan.
Kurssin aikana tutustutaan erilaisiin lii-
kuntalajeihin, joita Neidonkeitaalla on
mahdollista harrastaa, mm. kuntosali,
kahvakuula, erilaiset vesiliikuntatunnit.
Kurssin avulla on helppo |6ytaa itselle
mieluisa likkumismuoto, jota voi jatkaa
kurssin paatyttya. Hinta 70 €. Lisatiedot
ja ilmoittautuminen osoitteessa
www.lohjanliikuntakeskus.fi

Senioreiden kuntosalikurssi
ma 16.9.-28.10.2019 klo 11.00 - 12.00

Kurssilla perehdytaan kuntosalilaittei-
den kayttédn ja harjoittelutekniik-
kaan. Kurssi sopii erinomaisesti vasta-
alkajille. Kuntosaliharjoittelu kehittaa
kehon lihasvoimaa, parantaa liikku-
vuutta ja tasapainoa, helpottaa selviy-
tymista arkisista askareista ja edistaa
terveytta. Kurssi kokoontuu 6 kertaa
Neidonkeitaan kuntosalilla. Hinta 30 €.
limoittautuminen osoitteessa
www.lohjanliikuntakeskus.fi

Kohota kuntoasi uimalla
ke 25.9.-27.11.2019 klo 20.30 - 21.30

Tama kurssi on aikuisten ja nuorten
oma treeniryhma, jonka tarkoituksena on
motivoida s&anndlliseen uintiharrastuk-
seen yhdesséa harjoitellen. Tunneilla ui-
daan paljon peruskuntoa seka hiotaan
uinnin tekniikoita. Lisaksi tehdaan erilai-
sia treeniohjelmia, joiden avulla otetaan
uinti haltuun kunnonkohotusmielessa.
Kurssi toimii jatkoryhméné aikuisten tek-
niikkauimakoululle, mutta se ei ole edel-
Iytys osallistumiselle. Kurssille voi tulla,
jos jaksaa uida yhtajaksoisesti vahintaan
100m ja on kasitys kaikista kolmesta uin-
tityylisté: vapaa-, rinta- ja selkauinnista.
Hinta 90 €. Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
www.lohjanliikuntakeskus fi




Maastopyordily,
liikuntaa ja luontoa

Talven jilkeen herddvd metsd tuoksuu
aivan erityiseltd. Maan muheva tuoksu
vaihtuu vihertdvien saniaisten, musti-
kan kukkien ja vuokkojen hivelevain
tuoksuun. Metsdpolku mutkittelee tu-
tulla alueella, mutta kuitenkin sopivasti
syrjassa ja suojassa. Maastopyordili-
jalla on aikaa tutkia yksityiskohtia en-
nen hengdstyttivad nousua jyhkeille
kalliolle. Hetken 3jan tuntuu siltd, ettd
olisi aivan muualla kuin kotikaupungin
kupeessa.

Lohjanharju luo hyvat ja monipuoliset
puitteet maastopyorailylle.  Aivan
Lohjan keskustan tuntumassa on
tihed polkuverkosto, joka risteilee
harjulla ja Lohjanjarven rannoilla
vaihtelevissa maastoissa. Pydérailija
voi liikkua pyérateilld, ulkoilureiteilla
tai metsapoluilla. Liikkujalla on mah-
dollisuus pyéritelld rauhassa tasa-
maalla tai laittaa reidet koville ja
nousta jyrkkid nousuja. Ei siis ole
ihme, etta Lohjalla on ollut jo vuosia
paljon maastopyodrailijoita. Maasto-
pyoraily on kasvattanut suosiotaan
viime vuosina. Se nakyy Lohjankin
metsissa.

Pyériily tekee hyvii

Pyéréily on yksi parhaista tavoista
yllapitaa ja kehittda fyysistd kuntoa.
Pyoraily ei kuormita nivelia juoksu-
lajien tavoin. Pyoéraillessa kehon suu-
ret lihakset tekevat tyoté ja peruskes-
tévyys kasvaa.

Maastopyoraily kehittdad vartalon hal-
lintaa ja maastossa ajaessa syke
nousee huomaamatta. Maastopy6-
raily on monen muun taitolajin tavoin
uuden oppimista. Ajotekniikka kehit-
tyy, uskallus ylittaa esteita ja ajaa ko-
vempaa kasvaa taidon karttumisen
myo6ta.

Pycralla paasee paikkoihin, joihin jal-
kaisin ei ehdi tai jaksa kavella. Pyoran
satulassa tutustuu omaan lahiseutuun
ja -luontoon helposti ja mielekkaasti.
Pyérélenkin tuloksena voi l6ytya uusi
mustikkapaikka tai sieniapaja. Maasto-
pyoraily kuuluu jokamiehenoikeuksiin.
Pyérélla saa siis likkua luonnossa
olemassa olevilla poluilla ja reiteilla
kavelijan ja retkeilijan tavoin. Pycrailija
kunnioittaa luontoa. Maastopydrailyn
etikettiin kuuluu se, etta pyérailija huo-
mioi muut liikkujat vauhtia saate-
lemalla. Pyorailija valttaa lukkojarru-
tuksia. Pyoralla kulkiessa ei ajeta
taimikoissa, pelloilla tai piha-alueilla.

Maastopyoraily Lohjalla

Maastopydrailyn aloittaminen on Loh-
jalla helppoa, silla yhteislenkkeja ja
ajoporukoita on useampia. Yhdessa
ajettavilla kimppalenkeilla tutustuu
muihin ajajiin, |6ytéa uusia reitteja ja
toisia seuraamalla oppii ajamaan.
Lohjalla ketaan ei jateta polulle yksin!

Lohja Trails on pyorailyseura, joka
kehittad pyoérailya laajasti Lohjalla.
Seura tarjoaa myés mahdollisuuden
kilpailutoimintaan lohjalaisen seuran
vareissa. MTB-Lohja on ollut jo vuo-
sia tunnettu maastopyérailya edistava
ryhma, joka on ollut nakyvésti muka-

na monissa lohjalaisissa liikunta-
tapahtumissa. Harrastajille on tar-
jolla viikoittain yhteislenkkeja. Lenk-
kien pituus, vauhtija haastavuus
vaihtelee vauhdikkaasta kevyem-
paan. Lenkeille on aina sovittu ve-
taja, joka on suunnitellut reitin etu-
kateen. Yhteislenkeille on vapaa
paasy. Tietoa lenkeistd, lenkkien ta-
rinoista ja kuvia 16ytyy MTB-Lohjan
nettisivuilta ja Lohja Trailsin face-
book-sivulta.

Lohjanharjun mtb-reitti

Kesan 2019 aikana Lohjanharjulle
urheilukeskuksen maastoon raken-
netaan maastopydrailyyn suunnitel-
tu reitti. Reitti kulkee harjun ulkoi-
lureittien laheisyydessa. Lahtopaik-
ka on jaahallin kulmalla. Se kulkee
harjun kaupungin puoleista kylkea
Tynninharjulle ja eteldpuolta takaisin
jaahallille. Kokonaispituus on n. 9 km.
Reitti on merkitty opastolpin ja valkoi-

o

Maastopyériily on kasvava laji y6s l;)hjalla.

sin merkein puissa. Reitti on paaosin
helpohkoa metsapolkua, mutta muu-
tama osio on teknisesti ja fyysisesti
haastavampia. Merkitty reitti antaa
aloittelijalle mahdollisuuden tutustua
lajiin. Kokeneempi ajaja voi kayttaa
reittia testilenkkind kunnon seuraa-
miseen. Reitti on osa Lohjan Liikun-
takeskuksen palveluja. Lisétietoa rei-
tista 16ytyy Liikuntakeskuksen netti-
sivuilta. Lohja Trails on suunnitellut ja
toteuttanut rakennustyén talkoovoi-
min paikallisten yritysten tuen avulla.
Reitin avajaisia vietetdan syksylla
2019.

Panu Makela

Yhteislenkit:

Ke klo 18-20, I3hto jashallilta
La klo 15-17, l3ht5 jadhallilta
www.mtb-lohja.com/viikkoajot
Suklo 10
www.facebook.com/lohjatrails

Kasvava ja kehittyvi
frisbeegolf

Frisbeegolf on lajina kovassa nousus-
sa. Matalan kynnyksen liikkuntamuoto
sopii kaikenikaisille ja se on kehittynyt
nopealla vauhdilla lahiliikunnasta koh-
ti ammattimaisempaa harrastamista
ja lajin ymparille jarjestaytymista.
Suomi on olosuhteiltaan esimerkilli-
nen maa mahdollistamaan monipuo-
lisen harrastamisen.

Frisbeegolfkoreja loytyy kattavasti
puistoista ja koulujen pihoilta ympari
Suomen. Niiden avulla lajiin paasee
tutustumaan l&hiliikunnan muodossa.
Lajiin paasee nopeasti kiinni ja sita
kautta heittdjan on helppo suunnata
huolella suunnitelluille taysimittaisille
radoille, joissa vaylia on 18. Lajin suo-
la on itsedan vastaan kilpaileminen.
Heittotekniikan kehittyessa tulos al-
kaa nékya kierroksilla ja se lisaa enti-
sestaan intoa harrastaa. Frisbeegolf
on liséksi hyvin sosiaalinen laji. Hy-
vdssd seurassa heittdminen antaa
harrastajalle mahdollisuuden oppia
muilta heittdjilté, pienté kilpailuhenki-
syyttd unohtamatta. Radoilla kulttuuri
heittajien kesken on rento ja laji yhdis-
taa erilaisia ihmisia.

Lohjalla frisbeegolf sai alkunsa Lohjan
kaupungin ja Lohjan Liikuntakeskus
Oy:n rakentamasta 9-vaylaisestéa fris-
beegolfradasta Roution koulun yhtey-
teen. Radalla oli kayttéda myés koulu-
aikojen ulkopuolella ja pian sen jalkeen
Suomen Latu toteuttikin hankkeena
taysimittaisen radan Laakspohjaan yk-
sityisen maanomistajan metsaan. Sen
ympdrille syntyi Lohjan Liitokiekkoilijat
ry eli Lokit, joka on aktiivisella toimin-
nallaan kasvattanut merkittavasti lajin
harrastamista Lohjalla. Laakspohja
FBG:n kunnossapito perustuu taysin
Lokkien omaan panokseen. Hyvin hoi-
detulla radalla riittaa kavijoitda aina
ruuhkaksi asti ja heittdjia saapuu myés
kauempaakin mika on lajille hyvin tyy-
pillista.

Laakspohjan suosion innoittamana
Sammatin vanhempainyhdistys Viidak-
korumpu lahestyi Lohjan kaupunkia ja
Lohjan Liikuntakeskusta, haaveenaan
toteuttaa frisbeegolfrata Sammattiin l&-
hiliikuntapaikaksi palvelemaan etenkin
paikallisia lapsia. Hanketta kaynnis-
teltiin ja radan sijoituspaikkaa mietittiin
aluksi Sammatin koulun yhteyteen. Ra-
kentavien keskusteluiden ja hyvien na-
kékulmien esille nousun jalkeen rata
paatettiin  sijoittaa Kukkusnummen
metsiin Lohjan kaupungin omistamalle
maa-alueelle. Tama paatés oli loppu-
tulosta katsellessa loistava.

—

Sammatin frisbeegolfradan alkutai-
paleella ei jaanyt epaselvaksi, mi-
ten tiivis ja innokas ryhma sammat-
tilaisia oli valmiita antamaan panok-
sensa paikalliseen yhteiseen hy-
vaan. Lohjan Liitokiekkoilijoiden
kautta saatiin radalle huippusuun-
nittelija ja Sammatin Sampo ry pe-
rusti alleen frisbeegolfiin suuntautu-
neen jaoksen rataa varten. Radan
rakentaminen risusavottoineen ja
materiaalihankintoineen hoitui talta
runsaslukuiselta joukolta erittdin te-
hokkaasti. Radan aktiivit saivat ke-
rattya radan materiaalihankintoja
varten reiluja summia, paikalliset

Frisbeegolfia voi pelata i.ohjalla kymmenessi eri paikassa.

kortensa ja koneensa kekoon ja haas-
teet voitettiin yhdessa.

Nykypéaivana monesti puhutaan tal-
koohengen hiipumisesta tassa hekti-
sessd ajassa, jossa elamme. Taman
ja viime vuoden aikana sammattilaiset
o-soittivat esimerkillaén, kuinka tal-
koohenki elaa edelleen ja miten on
mahdollista olla mukana kehittdméassa
omaa asuinaluettaan yleishyodyllises-
ti. Frisbeegolfin harrastusmahdolli-
suuksien lisddmisesta kiitos kuuluu
jokaiselle ratahankkeeseen osallistu-
neelle taholle kaikkien harrastajien ja
tulevien harrastajien puolesta.

yrittajat kantoivat




Lohjan Liikuntakeskuksen aikuisliikunnan viikkoaikataulu

RYHMALIIKUNTA

Syyskausi 2.9. - 4.12.2019

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
17.00- 17.55 17.00 - 17.55 17.00-17.55
Harjun koulu Sporttikeskus Tennari Harjun koulu

17.15-18.00 18.30-19.30 17.30-18.25 16.45- 17.40
Cruiser-sisapyoraily * Power-circuit * Kuntotreeni Chipilates
Aplico Sporttikeskus Tennari Harjun koulu Sporttikeskus Tennari

19.00- 19.55 18.30-19.25 .
Venyttely-tunti Yoga Flow
Harjun koulu Harjun koulu

LAUANTAI

ja hien pintaan

liikuntaa kaipaavalle

HINNAT:

Ryhmaliikunta: salijumpat,
circuit ja Aplicon tunnit
Ryhmaliikunta 1x 5,50 €

BODYPUMP

Uutuusjumppia
syksyn kalenterissa

Yoga Flow

Yoga Flow on kehon voimaa seké
hallintaa lisddva harjoitus. Asanat eli
joogan erilaiset asennot haetaan hen-
gitysta seuraten ja ne yhdistetaan eri-
laisiksi liikejatkumoiksi. Liikkeet vir-
taavat alkuasennosta toiseen.
Asentojen ylldpitdminen vaatii seka
lihastyota etta keskittymista. Syvat ja

Ryhmaliikunta 10x 40,00 €
BODYPUMP-HINNAT:

Lihaskuntoa ja kestéavyytta, tunnilla annetaan vaihtoehtoja, joten
samalla tunnilla voi liikkua niin aloittelija kuin kokeneempi liikkuja

Reipas ja tehokas, télld tunnilla saa sykkeen nousemaan
Kevyempi ja rauhallinen, tunti sopii aloittelijoille ja rauhallisempaa

* merkityille tunneille ennakkoilmoittautuminen

Ryhmaliikunta 30pv 38,00 €
Ryhmaliikunta 180pv 180,00 €
Ryhmaliikunta 360pv 280,00 €

BODYPUMP 1x 8,15 € (aleryhmat: 5,00 €)
BODYPUMP 10x 73,35 € (aleryhmat: 45,00 €)

Kaikki tuotteet ladataan alykortille

SUNNUNTAI

pinnalliset lihakset kehittyvat ja tietoi-
suus omasta kehosta kasvaa har-
joitusten avulla. Tunti sopii aloitteleville
sekd jo joogaa harrastaneille kuntoi-
lijoille.

Hittijumppa

Lahde mukaan iloiselle ja reippaalle
tunnille  tunnettujen hittikappaleiden
tahdittamana. Hittijumppa on uusi ener-

ginen tunti  viikkokalenterissamme.
Jumppa koostuu aerobisesta
osuudesta, lihaskunnosta ja lyhyista

loppuvenyttelyista.

Lohjan Liikuntakeskuksen vesiliikunnan viikkoaikataulu

Syyskausi 2.9. - 22.12.2019

Tapahtumia

Syksyn startti 31.8.2019

Kavelytesti, jumppia maalla ja vedessa
ja paivan paatteeksi aikuisten
lauantaisauna Neidonkeitaalla.

TenavaTohinat

8.9. klo 10.00 — 12.00 Tennari

6.10. klo 10.00 — 12.00 Tennari

13.10. klo 14.00 — 16.00 Paivakumpu
17.11. klo 10.00 — 12.00 Tennari
24.11. klo 16.00 — 18.00 Pusulan koulu

Laavujen kierros XI

Laavuja kierretaan sunnuntaisin

klo 11.00 - 13.00

15.9. Talpela

29.9. Karjalohja

20.10. Siuntio

3.11. Nummi

Lisatiedot: www.lohjanliikuntakeskus.fi
/laavujenkierros

Koululaisten syyslomaviikko 42
Wibit —toimintarata altaassa
12.-20.10.2019

Koululaisten lomatoiminnot Liikunta-
keskuksen nettisivuilla viikolla 40

Neidonkeitaan Halloween 1.11.
klo 18.00-20.00 perheuinti
(suosittelemme kouluikaisille)

klo 20.30-22.30 K10 —uinti

Ice Skating Tour 14.11.

Koko perheen maksuton
luistelutapahtuma Lohjan Jaahallissa

Lapsen oikeuksien pdiva 20.11.

Lapset maksutta uimaan
Neidonkeitaalle

Kynttildvinnit 23.11. ja 14.12.
Aikuisille suunnattu rentouttava uinti-

hetki kynttilan valossa klo 18.00 —
20.00

Tonttu-vinnit 14.12.
Lapsille suunnattua jouluaiheista
tekemista uimahallissa

Muutokset tapahtumien ajankohdissa
ovat mahdollisia. Lisatiedot osoitteessa
www.lohjanliikuntakeskus.fi ja
www.neidonkeidas.fi

MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kuntouinti
keskiviikko
10.00-10.45 10.00-10.45 10.00-10.45
2 " % Kuntouinti e ~
Teemavesitreeni Seniorivesitreeni Keskiviikko Seniorivesitreeni
Kuntouinti: Kt intiallas Kuntouintiallas
Kuntouinti
keskiviikko
15.30-16.15 Kuntouinti 16.15-17.00
Vesitreeni KeskivikKo Teemavesitreeni
Kuntouintiallas Kuntouintiallas
18.00-19.00 : 18.00-19.00 17.15-18.00
Kuntouinti e
Vesipyoraily keSkiViikklIJ Vesipyoraily Aquapower
Kuntouintiallas Kuntouintiallas Kuntouintiallas
19.15-19.45 3 19.15-20.00
5 X Kuntouinti s 3 y 1, 08100 Lohja
ves!]u_o‘(su"eem keskiviikko Vesme_enl Hinta: uintimaksu + ohjausmaksu 2,50 €
Toiminta-allas Kuntouintiallas * Vesipyorailyyn ennakkoilmoittautuminen.
19.50-20.05 Kuntouint 20.05-20.20
Vesivenyttely Keskivii ’ Vesivenyttely
2 eskivikko 2
Terapia-allas Terapia-allas

Uintiklinikalla
tekniikka kuntoon!

Uintiklinikat ovat yksittaisia puolitun-
tisia, joissa keskitytdan yhden lajin
tekniikkaan perusasioita harjoitellen.
Klinikat sopivat kaikille uimataitoisille
nuorille ja aikuisille, jotka uskaltavat

kastaa kasvonsa. Yksilollisen ohjauksen
takaamiseksi osallistujien maksimimaara
on rajoitettu kuuteen henkiléén klinikkaa
kohden. Klinikasta peritéén uintimaksu +

ohjausmaksu 2,50 €. Klinikat kokoon-
tuvat kuntouintialtaalla keskiviikkoisin klo
18.45-19.15. Uintiklinikalle ilmoittaudu-
taan osoitteessa:

www.neidonkeidas.fi/

—~——

Syksyn 2019 vintiklinikat:

Rintauinti 4.9.
Selkduinti 11.9. ja 6.11.
Vapaauinti 18.9. ja 4.12.

ja2.10.




