MUHOKSEN LIIKUNTAKALENTERI YLI 60-VUOTIAAT

Kevat 2025

Lempijumppa
klo 10.00-11.00
LaiffiGym

Akrobatia aikuiset
klo 18.00-19.00
Tahtiareena

Pilates
klo 18.15-19.15
Koivikon sali

Kaikkien jumppa
klo 18.00-19.00

Zumba® ® Lukion sali
klo 19.15-20.15 Circuit ®
Koivikon sali klo 18.00-18.45
Koivikon sali

kuntosaliharjoittelu)
klo 10.00-11.00
LaiffiGym

Kuntojumppa
klo 18.15-19.15
Hyrkin koulu

Latinoshow
klo 19.00-20.00
Lukion sali

Kahvakuula
klo 18.00-19.00
Koivikon sali

Maanantai | Tiistai | Keskiviikko | Torstai Perjantai Lauantai | Sunnuntai
Kehonhuolto RPV-jumppa
klo 10.00-10.45 klo 18.00-19.00
LaiffiGym Lukion sali
lisiGymi (ohjattu Kehonhuolto

klo 19.00-19.45
Lukion sali

Sopii aktiiviselle liikkujalle, jolla ei ole liikkumis- tai
toimintakyvyn ongelmia. Ohjattu tunti saattaa
sisaltaa hyppyja.

Sopii osallistujalle, jolla voi olla lievia liikkumis- tai
toimintakyvyn ongelmia / heikkenemisriski ja joka
kokee hyotyvansa kevyesta jumpasta. Ohjattu tunti
saattaa sisaltaa liikkeita seisten ja lattialla.

Sopii toimintakyvyltaan heikentyneelle osallistujalle,
jolla voi olla haasteita tuolilta ylosnousussa,
tasapainossa tai lilkkumisvarmuudessa. SPPB-
testitulos on 7-10.

Ilmoittautuminen ryhmiin:

Muhoksen kunnan
liikuntapalvelut

Oulujoki-Opisto
Veikko Kokko

Muhoksen
Naisvoimistelijat ry

Muhoksen Voitto ry

Muhoksen
Hengitysyhdistys ry

LaiffiGym



LaiffiGym

o kaikki ryhmat 8.1.-31.5.2025

o tunneille paasee voimassaolevalla kuntosalikortilla, ei
ennakkoilmoittautumista. Ryhmiin mahtuu hyvin mukaan.

 ilmoittautuminen LaiffiGymin kautta

Muhoksen Naisvoimistelijat ry

Kevaan jumppakausi 13.1.-11.5.2025

Ilmoittautuminen tapahtuu netissa www.jasentieto.fi/ public/Login.aspx?sid=134
Ohjeita ilmoittautumiseen voi kysya sahkopostilla
muhoksennaisvoimistelijat@gmail.com ja lisatietoa loytyy seuran sivuilta
muhoksennaisvoimistelijat.fi

Kevaan ensimmainen viikko 13.-19.1. on ilmainen tutustumisviikko, ja silloin voi kayda
kokeilemassa ilman ilmoittautumista

Rasitustasoa voi keventaa tehdessa ja omia taukoja pitaa. Hypyt voi korvata
askelluksella, ohjaaja ilmoittaa vaihtoehdot

Senioripassi +65v

Senioripassiin ovat oikeutettuja 65-vuotiaat ja sita vanhemmat muhoslaiset. Senioripasseja
hankittaessa tulee todistaa oikeus passiin (ika ja paikkakuntalaisuus).

Uimahallin senioripassin voi ostaa uimahallin lippukassalta. Hinta 40 €/kalenterivuosi.

Tahtiareenan kuntosalin senioripassin voi ostaa kunnanviraston asiointipisteelta.
Hinta 40 €/kalenterivuosi. Ensimmaisella kerralla avaimesta peritaan
senioripassimaksun lisaksi 40 €:n pantti,joka palautetaan kunhan avain

muhos®
palautetaan.




