MUHOKSEN LIIKUNTAKALENTERI AIKUISET  Syksy 2026
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Ilmoittautuminen
ryhmiin:
Raskausajan kehonhuolto Muhoksen kunnan
klo 10.00-11.00 liikkuntapalvelut
Lukion sali
. Oulujoki-Opisto
Koko perheen sahly Lilkuntaseura
klo 17.30-19.00 Muhoksen Tahdet
Huovilan koulu ry

. Muhoksen Voitto
ry

MLL Muhoksen
vhdistys
Muhoksen
Hengitysyhdistys ry

Barre Helppo soolotanssi
klo 19.00-19.45 klo 17.00-18.00
Lukion sali Lukion sali

Perhekahvila Kuperkeikka
klo 9.30-11.30
Seurakuntakoti

Pilates
klo 10.00-11.00
Uimahallin palloilusali

Kuntopiiri ja lasten
lilkkuntakerho
klo 18.00-19.30
Huovilan koulu

Aitien voimavalmennus
klo 17.00-18.00
Painisali

Aiti&vauvajumppa
klo 16.00-17.00
Lukion sali

Kahvakuula
klo 18.00-19.00
Koivikon sali

Pilates
klo 18.00-19.00
Koivikon sali

Hyroks-treeni
klo 18.00-18.55
Koivikon sali

Zumba® Latinoshow Vega
klo 19.00-20.00 klo 18.00-19.00
Koivikon sali Lukion sali

Pumppi
klo 19.00-20.00
LaiffiGym

Syvavenyttely
klo 19.00-20.00
Lukion sali

Volley/Hontsa
klo 19.30-21.00
Kirkonkylan koulun sali

Kuntopiiri Vaihtuva jumppa
klo 18.30-19.30 klo 18.00-19.00
Hyrkin koulu Lukion sali

Faskia-tunti

klo 19.30-20.30 m u h°s®

Hyrkin koulu



MLL Muhoksen yhdistys

o Perhekahvila Kuperkeikka

e 16.9. klo 9.30-11.30 alkaen perhekahvila
kokoontuu syyskuun puolivalista eteenpain
Muhoksen uuden seurakuntakodin
kasvatuksen tilassa, Kirkkotie 32. Kaynti
kirkon puoleiselta parkkipaikalta.

e Perhekahvilatoiminta on maksutonta, kaikille
avointa, ja uskonnollisesti ja poliittisesti
sitoutumatonta.

LaiffiGym

e 7.9.-2112.2026. Ohjaaja Katja Makela.

e Pumppi suunnattu tyoikaisille ja nuorille

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

e Tutustumiskaynti on ilmainen

Geokatkoily

e maailmanlaajuinen ulkoiluharrastus, jossa
etsitaan geokatkoiksi kutsuttuja purkkeja
GPS-koordinaattien avulla

 aloittamiseen tarvitsee Geocaching-
sovelluksen

e Muhoksen litkuntapalvelut on piilottanut
omat katkonsa!

Lisatiedot:

Lilkunnanohjaaja Tuuli Heinonen
p. 044 4970 416, tuuli.heinonen@muhos.fi

Liikuntavalinelainaamo

Valineisto:

ensiluistimet

ensisuksisetti
frisbeegolfkiekkosetit (2 settia)
golfsetti

hulavanne

Huojuva torni -peli jattikoossa
kahvakuulat 4kg ja 6kg
kompassi

kavelysauvat (2 paria)
litkuntavalinekassi woimareppu
lumikengat (2 paria)

molkky

roskapihdit

sauvat lumikenkailyyn
skeittilautasetti
sulkapallosetti

Voit lainata litkuntavalineita kirjastokortilla Muhoksen kirjastosta.
Lisatiedot: www.muhos.fi/liikuntavalinelainaamo

saadettdva verkko (esim. tennikseen, sulkapalloon ja

lentopalloon)
tennismailasetti

muhos®


mailto:lehtonen.hanna.emilia@outlook.com

	Äänimaljasyvärentoutus
	Äänimaljasyvärentoutus 27.10.2026 – 01.12.2026 klo 18:00 – 19:00 pidetään Koivu ja Tähti - kulttuurikeskus, kotiseutuhuone. Hinta jäsenet 30€ muut 35€

