Ajankohtaista: www.ihtifi/likunta
limoittautumiset: www.ihtifi/ilmoittautumiset

Yhteystiedot:
Facebook: Vihdin liikuntapalvelut uimahallin kassa 044 4675 295

Instagram: Vihdin liikuntapalvelut ohjaustoiminta 044 4675 378



http://www.vihti.fi/liikunta
http://www.vihti.fi/ilmoittautumiset
https://www.facebook.com/vihliikuntapalvelut
https://www.instagram.com/vihdin_liikuntakoordinaattori/
https://www.vihti.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/yhteystiedot/

MAANANTAI

TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
klo 8.15-9.00 Klo 7.15-7.45 klo 8.30-9.15
.. Vesikuntopiiri .
Vesijumppa (matala) (matala) Allas-Lavis
Vihdin uimahalli 0 . Vihdin uimahalli
. Vihdin uimahalli .
Tuija Taina Taina
klo 9.15-10.00 k'g:s'g?e':f k'°V1e1r'1°St':|1‘45 klo 10.15-11.00
Kevennetty vesi- (matala/syva) T ('jv:ent ;Jlo Vesijumppa (syva)
jumppa (matala) Vihdin uimghalli URientoIa Vihdin uimahalli
Vihdin uimahalli Tuija Taina Tuiia vaihtuva ohjaaja

klo 15.00-16.00
Lavis
Tybvaentalo
Rientola
Taina

klo 12.00-12.45
Allas-Lavis
Vihdin uimahalli
Taina

klo 13.00-14.00
Lavis

Puistola Vihdin kk
Taina

klo 11.15-12.00
Vesijumppa
(matala)
Vihdin uimahalli
vaihtuva ohjaaja

klo 18.00-19.00
Koko kropan
kuntojumppa
Uimahallin likuntatila
Taina

klo 18.15-19.15
Rasvanpoltto
Pappilanpellon koulu
Tuija

klo 19.30-20.15
Allas-Lavis
Vihdin uimahalli
Taina

klo 19.00-20.00

Kuntopiiri
Pappilanpellon koulu
Sami

klo 20.00-20.45
Vesitreeni
(matala/syva)
Vihdin uimahalli
Tuija

klo 20.00-21.00

klo 20.00-21.00

Ale ryhma 45€ /kausi (tyottomat, seniorit, opiskelijat)

Tyoikaisten Aikuisten
kuntosali trimmiuinti
Vihdin kuntosali Vihdin uimahalli
Sami Ansku

HINNAT

Syyskausi 55€ ja kevatkausi 55€

Vesijumpat 5,50-6,50€ / Ale ryhma 4,50-5,50€

Ajankohtaista: wwwuwvihtifi/likunta ¢ llmoittautumiset: www.vihtifi/ilmoittautumiset

Facebook: Vihdin liikuntapalvelut « Instagram: Vihdin likuntapalvelut
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KAUSIOHJAUKSET
Syyskausi ma 2.9. - pe 13.12.2024
syyslomaviikolla 42 (ma 14. - su 20.10.2024) ei ole ohjauksia

Kevatkausi ma 7.1. - pe 9.5.2025
talvilomaviikolla 8 (ma 17. - su 283.2.2025) ei ole ohjauksia

ILMOITTAUTUMINEN
Avautuu to 1.8.2024 klo 1700 osoitteessa vihtifi/iimoittautumiset
ja sulkeutuu la 31.8. tai kun paikat ovat tayttyneet.

Paikat taytetaan iimoittautumisjarjestyksessa ja ilmoittautuminen on sitova.
Vesijumppiin ei tarvitse iimoittautua etukateen, mutta niihin tulee ostaa
etukateen ladattu ranneke.

LISATIETOJA
Tiedustelut ja vapaiden paikkojen kyselyt ilmoittautumisajan umpeuduttua
sahkopostilla likunnanohjaus@vihti.fi

Yhteystiedot:
uimahallin kassa 044 4675 295 « ohjaustoiminta 044 4675 378



http://vihti.fi/ilmoittautumiset
mailto:liikunnanohjaus%40vihti.fi?subject=
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RYHMAKUVAUKSET

Allas-Lavis®

Allas-Laviksessa® yhdistyvat vesilikunnan
hyddyt tanssilikunnan iloon. Allas — Lavik-
sessa tarkeda on hyva tunnelma, jossa on
menoa ja meininkia. Tunnilla ei tarvitse osa-
ta tanssia. Tunti koostuu pitkalti tutuista
vesijumppa liikkeista, joissa hyddynnetaan
lavatanssimusiikin rytmeja.

Kevennetty vesijumppa

Helppoa ja hauskaa jumppaa matalassa
vedessa valineiden kanssa ja ilman. Liikkeet
tehdaan rauhallisesti ja kevennetysti. Jump-
pa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka nai-
sille etta miehille.

Vesijumppa

Helppoa ja hauskaa jumppaa matalassa ve-
dessa valineiden kanssa ja ilman.

Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka
naisille etta miehille.

Vesijumppa (syva)

Jumpassa jumpataan juoksuvyon kanssa —
iiman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvassa
vedessa jumpatessa keskivartalo joutuu te-
kemaan enemman toéita jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii kaiken ikaisille
ja kokoisille seka miehille etta naisille. Tunnilla
jumpataan vélineiden kanssa ja ilman.

Vesikuntopiiri

On monipuolinen ja tehokas vesilikuntatun-
ti, jossa liikkeet tehdaan aikaa vastaan. Eri
véalineita kaytetaan joka tunti, joista uppot-
rampoliini on jokaisella.

Vesitreeni

Vesitreeni on monipuolinen ja tehokas vesi-
likuntatunti, kuitenkaan iloista mieltda unoh-
tamatta. Treenissa hyddynnetidan laajasti
erilaisia vesilikuntavalineita. Valilla treena-
taan myos ilman valineitd veden vastusta
ja omaa kehoa hyédyntaen. Vesitreeni sopii
kaikenikaisille, jotka haluavat aloittaa/lopet-
taa paivan positiivisesti reippaalla treenilla.

Aikuisten trimmi

Kurssi on tarkoitettu hyvan uimataidon
omaaville yli 15v,, jotka haluavat kehittéaa
kuntoaan ja uintitekniikkaa paremmaksi.

Tarkoitus on uida treeniohjelma jokaisella
harjoituskerralla ja samalla korjailla tekniik-
kavirheita. Uintikuntoa pitaa I6ytya sen ver-
ran, ettd jaksaa uida tunnin (yhtajaksoisesti
400m).

Kuntopiiri

Sisaltad yksinkertaisen alkulammittelyn il-
man askelsarjoja. Monipuolinen lihaskunto-
harjoittelu kiertoharjoitteluna toteutettuna
erilaisia valineita hyddyntaen. Lopussa rau-
hoittelu/venyttelyosuus.

Koko kropan kuntojumppa

Tunti sisaltaa alkulammittelyn ilman vaikeita
askelkuvioita ja hypyille on aina vaihtoehto.
Monipuolisen lihaskuntoharjoittelun, omaa
kehoa ja/tai erilaisia valineita hydédyntaen ja
lopuksi lyhyet venyttelyt. Tunti toteutetaan
vaihtelevasti esim. kuntopiirimaisesti tai pe-
rinteisesti yhdessa liikkeita tehden.

Lavis-lavatanssijumppa

On hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto,
joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jum-
pan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin,
joten ei ole vaaraa ettd kukaan talloo var-
paille. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatans-
silajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha
cha cha ja samba. Et tarvitse minkdanlaista
tanssitaitoa, riittaa etta mukana on iloinen
mieli.

Rasvanpoltto

Rasvanpolttojumppa on tarkoitettu tyoi-
kaisille naisille ja miehille, kokoon tai kuntoon
katsomatta. Monipuolista kuntojumppaa,
jossa hyddynnetaan valilla valineita ja valilla
jumpataan ilman. Tunnilla likutaan helppoja
liikkeita kayttaen ilman hyppimista.

Tyoikaisten kuntosali

Harjoittelu on paasaantoisesti kiertopoh-
jaista harjoittelua. Kdytamme vaihtelevasti
vapaita painoja, omaa kehon painoa, lihas-
voima- seka aerobisia laitteita.

Venyttely

Venyttele itsesi vetreaksi. Tunnilla venytel-
laan kehoa monipuolisesti hydédyntaen vali-
neitd ja omaa kehonpainoa.



