
TREENI KOTIVANHEMMILLE 

- LIIKU LAPSI MUKANA

16.9.-16.12.

4€ kertamaksu tai uimahallin

sarjakortilla, 

ei ennakko ilmoittautumista

keskiviikkoisin 10.00-11.00

rysän liikuntasalissa

(ei 21.10. ja 9.12.)

MiniMukana TUOLIJUMPPA 16.9.-16.12.2026

keskiviikkoisin 12-12.45

rysän nuorisotilassa

(EI 21.10. JA 9.12.)

4 € kertamaksu tai uimahallin 

sarjakortilla

ei ennakko ilmoittautumista

miesten liikuntaryhmä

keskiviikkoisin 14-15 Rysällä

 (ei 21.10. ja 9.12.)

4€ kertamaksu tai uimahallin

sarjakortilla

ei ennakko ilmoittautumista

VIREPAPAT 16.9.-16.12.2026

Ohjaaja paikalla

opastamassa turvalliseen

kuntosaliharjoitteluun,

sekä laitteiden käyttöä.

mahdollisuus yhteiseen

alku- ja

loppuverryttelyyn.

 Normaalit

kuntosalimaksut.

Muutokset mahdollisia.

Äkilliset muutokset tiedotetaan sosiaalisessa mediassa

@menoamerikarvialla, muut osoitteessa merikarvia.fi.

lisätiedot 0447246330 tai enni.aaltonen@merikarvia.fi
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KUNTOSALIOPASTUS 31.8.-14.12.2026

maanantaisin 13-14

(Ei 19.10.)

ohjatut “kuivanmaan” treenit

vesijumpat 

ajalla 

1.9.-19.12.

tiistaisin

tiistaisin

torstaisin

lauantaisin

7.45-8.30

15-15.45

18-18.45

11-11.45



Tuntikuvaukset

Tuolijumppa 
Tuolijumppa on turvallinen ja virkistävä liikuntahetki, joka on suunnattu erityisesti ikäihmisille. Harjoitukset

tehdään pääosin istuen tai tuolia tukena käyttäen, ja niiden tavoitteena on kehittää lihasvoimaa, tasapainoa ja

liikkuvuutta arjessa jaksamisen tueksi. Liikkeet ovat lempeitä mutta tehokkaita, ja jokainen osallistuu oman

kuntonsa mukaan.

Kuntosaliopastusta kaikille – harjoittele turvallisesti ja varmuudella
Kuntosaliopastustunneilla salilla on ohjaaja paikalla opastamassa turvalliseen ja oikeaoppiseen

harjoitteluun. Saat tukea laitteiden käyttöön, liikkeiden tekniikkaan sekä oman harjoittelun

suunnitteluun – matalalla kynnyksellä ja ilman ajanvarausta.

Tunti sopii erityisesti aloittelijoille tai niille, jotka kaipaavat varmuutta omaan tekemiseen. Kysy

rohkeasti – ohjaaja on paikalla sinua varten

Vesijumppa 
Vesijumppa on nivelystävällinen ja tehokas liikuntamuoto, joka sopii kaikenikäisille ja -kuntoisille. Veden vastus

tarjoaa monipuolista harjoitusta lihasvoimalle, liikkuvuudelle ja kestävyydelle – kehoa kuormittamatta.

Harjoitukset tehdään musiikin tahdissa matalassa vedessä, ja jokainen voi liikkua oman tasonsa mukaan.



MiniMukana 
Treeni kotivanhemmille -liiku, lapsi mukana
MiniMukana on kotivanhemmille suunnattu treenitunti, jossa vanhempi pääsee liikkumaan ja vahvistamaan kehoaan lapsen ollessa

mukana. Tunti keskittyy toiminnalliseen ja monipuoliseen harjoitteluun, joka tukee arjen jaksamista, voimaa ja liikkuvuutta.

Harjoitukset on suunniteltu niin, että lapsi voi olla mukana omalla tavallaan – sylissä, vierellä, matolla tai osana liikkeitä. Vauvat

ja taaperot ovat tervetulleita, ja tunnilla huomioidaan lasten erilaiset rytmit ja tarpeet.

Tunnin ilmapiiri on rento ja salliva: lapsen hoitaminen, syöttäminen, rauhoittaminen tai tauot ovat täysin ok. Treeni tehdään

vanhemman ehdoilla, turvallisesti ja kannustavasti.

MiniMukana sopii sinulle, jos haluat:
liikkua ilman lastenhoidon järjestämistä
vahvistaa kehoa arjen kuormitukseen
treenata rennossa ja ymmärtävässä ympäristössä
ottaa lapsen mukaan osaksi liikuntahetkeä

Tule sellaisena kuin olet – liiku, hengästy ja nauti hetkestä yhdessä lapsesi kanssa.

”Virepapat” -liikuntatuokio ikämiehille
Tuokio on tarkoitettu erityisesti ikämiehille, jotka haluavat ylläpitää tai parantaa toimintakykyään rennossa ja

kannustavassa ilmapiirissä.

Liikutaan liikuntasalissa vaihtelevin teemoin – harjoitteet kehittävät erityisesti lihaskuntoa, tasapainoa ja

liikkuvuutta. Liikunta on sovellettavissa jokaisen kuntoon sopivaksi, eikä aiempaa liikuntataustaa tarvita. Tärkeintä on

osallistuminen ja yhdessä tekeminen!

Harjoitellaan monipuolisesti koko kehoa.
Soveltuu eri tasoisille liikkujille
Ryhmässä on mukava ja rento tunnelma
Ohjaus ammattilaisen vetämänä
Mukaan sisäliikuntaan sopiva vaatetus, sisäkengät ja vesipullo.

Liity porukkaan – keho kiittää ja mieli virkistyy!
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