MUHOKSEN LIIKUNTAKALENTERI YLI 60-VUOTIAAT

Lempijumppa ‘ lisiGymi Kehonhuolto45
klo 10.00-11.00 klo 10.00-11.00 klo 10.00-11.00
LaiffiGym LaiffiGym LaiffiGym

Terhokerho
klo 14.00-15.30
Mantyrannan liikuntasali

Perhekahvila Kuperkeikka
klo 9.00-11.00
Mantyrannan liikuntasali

Ukkojumppa
klo 14.15-15.00
Paivakeskus

Lavis
klo 17.30-18.30
Lukion sali

RPV-jumppa
klo 18.30-19.30

Lukion sali

Pilates

Circuit ‘ Kahvakuula ‘

klo 18.00-19.00
Koivikon sali

klo 18.00-18.45 klo 18.00-19.00
Koivikon sali Koivikon sali

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

Barre
klo 18.45-19.30
Koivikon sali

Sopii osallistujalle, jolla voi olla lievia liilkkumis- tai toimintakyvyn
haasteita / heikkenemisriski ja joka kokee hyotyvansa kevyesta

Latinoshow
klo 19.00-20.00
Lukion sali

Zumba® ‘ Kuntojumppa
klo 19.00-20.00 klo 19.00-20.00
Lukion sali Hyrkin koulu

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

jumpasta. Ohjattu tunti saattaa sisaltaa liikkeita seisten ja lattialla.

Kevat 2026

Ilmoittautuminen

ryhmiin:

Muhoksen kunnan
liikuntapalvelut

Oulujoki-Opisto
Veikko Kokko

Muhoksen
Naisvoimistelijat ry

Muhoksen Voitto ry

Muhoksen
Hengitysyhdistys ry

LaiffiGym

MLL Muhoksen
yhdistys / SPR
Oulujoen osasto

muhos®



LaiffiGym

e Ryhmat toteutuu ajalla 12.1.-31.5.2026. Ohjaaja Jani
Huotari p. 040 509 8010.

e Osallistuminen onnistuu ostamalla jasenyys 34,90€/kk,
kuukausikortti (45€) tai 10 kerran kortti (69€)
LaiffiGymille. Tutustumiskaynti on ilmainen.

e Lempijumppa: vaihtuvilla teemoilla lempea
ikaihmisille suunnattu jumppa, jossa litkkuvuutta ja
lihasvoimaa kehittavia liikkeita.

e |isiGymi: ohjattu kiertoharjoittelutyyppinen
kuntosaliharjoittelu, jossa vaihdellaan monipuolisesti
liikkeita.

e Kehonhuolto45: lempea tunti

MLL Muhoksen yhdistys / SPR Oulujoen osasto

Perhekahvila Kuperkeikka ja Terhokerho ovat matalan
kynnyksen kohtaamispaikkoja kaiken ikaisille
Terhokerho 25.1,, 22.2,, 29.3., 26.4.ja 24.5.

el Ilmoittautumista, maksuton

muutokset mahdollisia, lisatiedot https:/ /fi-
fi.facebook.com/mll.muhos/

Veikko Kokko
e ukkojumppa alkaa 8.1.2026

e lisatiedot Veikolta p. 044 260 7491
e maksuton

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 vol ostaa

kunnanviraston asiointipisteelta.

Hinta 40 €/kalenterivuosi. Ensimmaisella kerralla
avaimesta peritaan senioripassimaksun lisaksi 40 €:n
pantti,joka palautetaan kunhan avain palautetaan.

muhos®


https://muhos.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapaikat/uimahalli/
https://muhos.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapaikat/uimahalli/

