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Yhteistyossia kuntoa ja terveytta

Suomalaisten terveytta edistavan liikkunnan lisddminen on saanut entista
enemman huomiota seka valtakunnallisesti ettd alueellisesti ja paikallisesti.
Valtioneuvoston periaatepaatos ohjaa terveytta edistavan liikkunnan
kehittdmiseen lahivuosina. Erityisesti huomio kiinnittyy niihin vaestéryhmiin,
jotka hydtyisivat eniten liikkunnan lisddmisesta.

Liikuntalain hengesséa kuntien tulee luoda edellytykset kuntalaisten liikkunnalle
kehittamalla paikallista ja alueellista yhteisty6ta seka kehittaé terveytta
edistavaa likkuntaa ottaen huomioon myads erityisryhmat.

Lieksan kaupungin liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen seka SEITTI 2010 -
hankkeen yhteistyona on koottu tdma kadessasi oleva terveytta edistavan
likunnan kalenteri.

Kalenteriin on koottu Lieksan kaupungin alueen eri yhteistydtahojen
aikuisvaeston terveys- ja erityisliikuntapalvelut. Lisaksi likuntakalenteriin on
lisatty linkit sairauskohtaisista likuntasuosituksista.

Esitteen tarkoituksena on palvella erityisesti kohderyhmé&nsa kuntoilijoita seka
niitd ammattihenkiloitd, jotka paivittdisessa tydssaan antavat liikkunta- ja
terveysneuvontaa sekéa ohjaavat asiakkaita liikuntaryhmiin.

Terveydenhuollon koko henkilosto ja erityisesti ladkarit ovat avainasemassa
terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien motivoinnissa. Liikunta- ja
terveystoimen lisdantyneella yhteisty6lla on mahdollisuus kehittaa
kuntoutuksen palveluketjua, jossa asiakas voidaan ohjata
yksilokuntoutuksesta rynmaliikuntaan sekd edelleen omaehtoiseen
terveysliikunnan harrastamiseen.

Tervetuloa virkistavan terveysliikunnan pariin!

Jarmo Honkanen, liikuntasihteeri Anu Kivimaiki, tiimivastaava
Lieksan kaupungin liikkuntatoimi SiunSote



TUNNISTA TASOSI — Valitse liikuntaryhma oikein

VAIKEUSTASOT
e, e Al
i LA
Et tarvitse aikaisempaa Sinulla on perusasiat
kokemusta. Yksinkertaiset ja | hallussa. Tunnit sisaltavat
helpot liikkeet. jonkin verran haasteellisuutta.




VIIKKOKALENTERI

Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko
8-9
Seniorituolivoimistelu
9-10 kulttuurikeskus Kehitysvammaisten
monitoimisali vesijumppa
Kehitysvammaisten Sydanvesijumppa
10-11 e
tuolivoimistelu
11-12
Lieksakodin kevyt Kuntosali/tasapaino | Kuntosali/tasapaino I
tuolivoimistelu X Karpalo
12-13 S Yrjonhovi
Senioripilates alkeet
kansalaisopisto
Senioripilates jatko Kevennetty voimistelu
13-14 kansalaisopisto kulttuurikeskus
monitoimisali monitoimisali
Kuntosali/tasapaino Il
Vire-Lavis Karpalo
14-15 kulttuurikeskus Omaishoitajien kuntosali- ja
monitoimisali tasapainoryhméa
KUNTOA KEHOLLE Yrjonhovi
Karpalo
) Kuuselan Kunto Karpalo
15-16 Allas-lavis®
Kuntopartio Karpalo
Selkayhdistys kuntosali
Avoin o L . Yrjénhovi
16-17 |seniorikuntosaliryhméa Pielisen Plr_t'(.eat ry_kuntosall
: Yrjonhovi
Yrjonhovi
Lieksan Seudun
Pl?nliajar\l{elg Marltat Elékeldiset ry kuntosali
17-18 untosail varpalo Yrjonhovi
Pielisen Karjalan
18-19 Senioriopettajat/kunto

sali Yrjonhovi

Ryhmien tarkemmat tiedot I6ytyvat sisasivuilta




VIIKKOKALENTERI

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
Sydanyhdistys/
kuntosali
Yrjonhovi
KKK-allasjumppa
P-K:n seniorit P-K:n Sybpéayhd.
ry/Lieksa Lieksa
kuntosali Yrjénhovi
Yrjonhovi
[ltaruskon

tuolivoimistelu
Nivelpiiri Karpalo

Itseohjautuva ryhma |
Karpalo

Itseohjautuva ryhma Il

Lavis- Karpalo
lavatanssijumppa® Hengitysyhdistyksen
Liehu likuntaryhma

monitoimisali
FasciaMethod® Liehu
Seniorijooga
kansalaisopisto Paqkak_gsken Tehtaa_n
oS Elakelaiset kuntosali
monitoimisali .
Yrjénhovi
Reumayhdistys

kuntosali Yrjonhovi
Lieksan Selkayhdistys
Karpalo
Lieksan
Eldkkeensaajat ry
kuntosali
Yrjonhovi

Kalenterin tiedoissa tapahtuvat muutokset mahdollisia, oikeudet muutoksiin pidatetaan.




TUOLIVOIMISTELUT

Seniorituolivoimistelu, 12.9.2022-24.4.2023

maanantai klo 9.00-9.30,

kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Ryhma on suunnattu veteraaneille ja keskustassa asuville ikdantyneille.
Tuolijumppaa valineita ja tuolia apuna kayttaen.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kehitysvammaisten tuolivoimistelu, 12.9.2022-24.4.2023

maanantai klo 9.45-10.15

Kuhmonkatu 32

Ryhma on suunnattu kehitysvammaisille ja toimintakeskuksessa tydskenteleville.
Tuolijumppaa valineita ja tuolia apuna kayttaen.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kevyt tuolivoimistelu, 12.9.2022-24.4.2023

maanantai klo 12.30-13.00

Lieksakoti, ruokasali, Narhitie 3

Ryhma on suunnattu Lieksakodissa ja lahiymparistdssa asuville ikdantyneille.
Tuolijumppaa valineita ja tuolia apuna kayttaen.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Tuolivoimistelu, 15.9.2022-4.5.2023

torstai klo 13.00-13.30

lltarusko, ruokasali, Koski-Jaakonkatu 7

Ryhma on suunnattu llitaruskossa ja sen lahiymparistdéssa asuville ikdantyneille.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

Aivohalvaus- ja afasiayhdistyksen tuolijumppa,
23.9.2022-toukokuu 2023

joka toinen perjantai klo 13.00-13.30

Lieksan seurakuntatalo, nuorisotila, Monninkatu 13

Ryhma on suunnattu aivohalvaus- ja afasiayhdistyksen jasenille.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Liséatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114



KUNTOSALI- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Kuntosali- ja tasapainoryhma |, 11.10.2022-2.5.2023

tiistai (vasta-alkajat) klo 12.00-13.30 Al Al
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6
Ryhma on avoin kaikille eldkelaisille.
Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita kiertoharjoitteluna.

Ohjaaja: Kuntohoitaja Kirsi Oinonen ja erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula
Aikioniemi

Lisatietoja: limoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kuntosali- ja tasapainoryhma ll, 12.10.2022-3.5.2023

keskiviikko klo 12.15-13.45 e A,
Paivakeskus Karpalo, Jokikatu 2

Ryhma on tarkoitettu henkiloille, joilla on diagnosoitu osteopenia tai osteoporoosi.
Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita luustokuntoutujalle.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: llmoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kuntosali- ja tasapainoryhma lll, 12.10.2022-3.5.2023

keskiviikko (jatkoryhma) klo 14.00-15.30 Alz, A2
Paivakeskus Karpalo, Jokikatu 2 LAY

Ryhma on avoin kaikille elakelaisille.

Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita kiertoharjoitteluna.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: limoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Huom! Tiedotustilaisuus ti 27.9.22 klo 12.00 ja testaus vasta-alkajille ti 4.10.22
klo 12.00 alkaen Yrjonhovin monitoimisalissa, Moisionkatu 6

VESIJUMPAT

Sydéanvesijumppa, 13.9.2022-2.5.2023

tiistai klo 10.00-10.30

Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Ryhma on kaikille avoin.

Teemalla monipuolista vesiliikuntaa eri valinein.

Maksut: Uimahallimaksu 4,50 € elakelaiset, 6,00 € aikuiset
Ohjaaja: Erityisrynmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114



Allas-lavis®, 13.9.2022-2.5.2023

tiistai klo 15.15-16.00

Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Ryhma on avoin kaikille ikdantyneille.

Allas-laviksen liikkeet ovat sovellettu lavatanssiaskeleista veteen sopiviksi.
Naita on tdydennetty perinteisemmilla vesijumppaliikkeill&.

Allas-laviksessa soi lavatanssimusiikki humpasta jenkkaan ja sambasta rockiin.
Maksut: Uimahallimaksu 4,50 € elakelaiset, 6,00 € aikuiset

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kehitysvammaisten vesijumppa, 14.9.2022-3.5.2023
keskiviikko klo 9.00-09.30

Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Ryhma on suunnattu erityisesti kehitysvammaisille.
Teemalla monipuolista vesiliikuntaa eri valinein.

Maksut: Uimahallimaksu 4,50 €

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

KKK-allasjumppa, 23.9.2022-5.5.2023

perjantai klo 10.00-10.30

Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Kaikille avoin ryhma.

Teemalla monipuolista, reipasta vesiliikuntaa eri valinein.
Maksut: Uimahallimaksu 4,50 € elakelaiset, 6,00 € aikuiset
Ohjaaja: Erityisryhmien liikkunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

VIRE-LAVIS

Vire-Lavis, 12.9.2022-24.4.2023

maanantai klo 14.30-15.15

kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Ryhma on suunnattu erityisesti ikaantyville ja henkil6ille joiden toimintakyky on
rajoittunut. Lavatanssimusiikin tahdissa (valssi, humppa, jenkka, polkka, salsa
jne.) liikutaan tuolilla istuen ja/tai seisten.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikkunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Liséatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

10



KEVENNETTY VOIMISTELU

Kevennetty voimistelu, 13.9.2022-2.5.2023 Als Al
tiistai klo 13.30-14.15

kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11
Kaikille avoin ryhma. Oma jumppamatto mukaan.
Teemalla lihaskuntoa ja liikkuvuutta eri valineilla. Ei sisalla hyppyja.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

LAVIS-LAVATANSSIJUMPPA®

Lavis-lavatanssijumppa®, 15.9.2022-4.5.2023 Alz, Al
torstai klo 14.00-14.45 '
Moisionkadun koulu, iso liikuntasali, Moisionkatu 15
Ryhma on suunnattu elakelaisille.

Tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, valssi, foksi, salsa jne. ilman
paria. Jumpataan seisten, ei lihaskunto-osuuksia lattialla.

Ohjaaja: erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

FASCIAMETHOD®

FasciaMethod®, 15.9.2022-4.5.2023

torstai klo 15.00-16.00

Hyvinvointikeskus Liehu, lohko 3, Kainuuntie 7

Kaikille avoin ryhm&. Oma jumppamatto mukaan.

FasciaMethod —tunti siséltda liikkuvuusharjoittelua, dynaamisia
tasmavenyttelyita, likehallintaharjoittelua ja fasciakasittelya pallolla.

Tunti soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyaan tehokkaasti ja
edistdad hyvinvointiaan

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Liséatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114
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TUNTIKUVAUKSIA

maanantaisin klo 14.30-15.15, kulttuurikeskus, monitoimisali

Vire-Lavis on helppo, hauska ja hikinen liikuntamuoto. Vire-Lavis-tunnit toteutetaan péaaosin
istuen ja/tai tuolia apuna kayttden. Tunnilla likutaan tuttujen lavatanssien kuten humppa,
valssi, jenkka, tango, polkka, salsa ja rock tahtiin.

Vire-Lavis pohjautuu Lavis-lavatanssijumppaan ja on siitéa sovellettu versio henkilgille, joilla
on sairauden, vamman tai muun syyn vuoksi toimintakyvyn rajoituksia.

tiistaisin klo 15.15-16.00, uimahalli

Allas-Lavis® on vesiliikuntaa parhaimmillaan. Allas-Laviksessa yhdistyvat vesiliikunnan
hyodyt tanssiliikunnan iloon. Lavatanssimusiikin soidessa nostetaan syketta ja vahvistetaan
lihaksia veden vastusta apuna kayttaen.

Allas-Laviksessa saat kaikki vesiliikunnan hyddyt. Liikuntamuotona vesijumppa soveltuu
kaikille. Vesi kannattaa kehoa painosta riippumatta ja antaa tehokkaan vastuksen,
kuitenkaan nivelia rasittamatta. Vesiliikunta rentouttaa, lisda lihasten voimaa, kehittaa
kestavyyskuntoa ja hapenottokykya.

Allas-Lavis mahdollistaa Laviksen harrastamisen myads niille, joilla kuivalla maalla liikkuminen
on hankaloitunut.

torstaisin klo 15.00-16.00, Hyvinvointikeskus Liehu, lohko 3, Kainuuntie 7

FasciaMethod on kokonaisvaltaista kehonhuoltoa.

Keskitymme parantamaan liikkuvuutta toiminnallisin aktiivisin venytyksin nivelten taysia
likeratoja kayttden, hyvalla kehon kannatuksella ja lihastoimintaketjuja (fascialinjoja)
mukaillen.

Teemme tarkasti kehon yleisimpiin heikkoihin ja kireisiin alueisiin suunnattuja liikehallinta- ja
likkuvuusharjoitteita. Hyddynnamme hierontapalloa faskiakerrosten valisen liukumisen
lisdadmiseksi ja faskioiden nesteyttamiseksi.

Harjoittelua rytmitetaan hengityksella. Tunti soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa
suorituskykyaan tehokkaasti ja edistda hyvinvointiaan.

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittama tuote.

12



SIUNSOTEN RYHMIA

Terveysaseman fysioterapian jarjestamia kuntoutusryhmia:
*selkaryhma *olkapaaryhma *neurologisia ryhmia *reumaryhma *nivelryhmia
*parkinsonryhmia *lihassairaiden ryhma *dystoniaryhma *pydratuoliryhma
*sydanryhmié *useita ikaihmisille suunnattuja ryhmia

Osa ryhmistéd on maksullisia.

Terveysaseman fysioterapian ryhmien alkamisesta ilmoitetaan myéhemmin.

Tiedustelut: SiunSote terveysasema fysioterapia Lieksa

KANSALAISOPISTON RYHMAT

SENIORIPILATES

Senioripilates alkeet 12.9.2022 e Al
maanantai klo 12.00-13.00 ‘
Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11
Harjoittelussa keskitymme kehon toiminnallisuuden parantamiseen kevyehkoin
pilates- ja venytysharjoituksin. Voimistetaan kehoa, parannetaan koordinaatiota
ja hengitystekniikkaa, rentoudutaan ja opitaan oman kehon tuntemusta. Pilates
sopii lajina kaikille. Aiempaa kokemusta menetelmasta ei tarvita. Sopii
senioreiden liséksi kaikille, jotka haluavat liikkua rauhallisempaan tahtiin.
Maksullinen

Ohjaaja: Fysioterapeutti /pilatesohjaaja Aino Mitrunen

Liséatietoja: Lieksan kaupunki, kansalaisopisto p. 040 1044 106

Senioripilates jatko 12.9.2022 ala Al
maanantai klo 13.15-14.15 |
Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Jatkotason pilatestunneille voi osallistua, kun perusteet ja kasitteet ovat riittavan
hyvin hallinnassa noin vuoden saanndllisen harjoittelun jalkeen. Kehon syvia ja
pinnallisia tukilihaksia vahvistetaan erilaisilla harjoitteilla kayttaen vastuksena
joko omaa kehoa tai pienia palloja, painoja, kuminauhoja tai pilatesrullaa.
Maksullinen

Ohjaaja: Fysioterapeutti /pilatesohjaaja Aino Mitrunen

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, kansalaisopisto p. 040 1044 106
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JOOGA

Seniorijooga 15.9.2022

torstai klo 15.15-16.00

Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Lempeda ja rauhallista hathajoogaa, jonka harjoitukset voidaan mukauttaa kaikille
sopiviksi. Jooga kehittdd kehon notkeutta ja yleiskuntoa, tukee kehon ja mielen
tasapainoa seké parantaa rentoutumis- ja keskittymiskykya. Tunti alkaa ja loppuu
rentoutuksella. Asanoihin eli asentoihin edetdan rauhallisesti omaa kehoa
kuunnellen. Kurssi sopii seka joogaa jo harrastaneille etta aloittelijoille. Joustava
vaatetus ja patja mukaan.

Ohjaaja: joogaohjaaja Paivi Rovio

Maksullinen

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, kansalaisopisto p. 040 1044 106
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VERTAISOHJATUT RYHMAT

MAANANTAI

KUNTOA KEHOLLE, syksy 2022-kevéat 2023

klo 14.00-15.15

Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2

Ryhma on suunnattu jatkoryhména polvi, lonkka ym. nivelrikkoisille. Liikkuvuutta ja
lihaskuntoa yllapitavia ja lisdavia harjoitteita.

Ohjaaja: vertaisohjaajat Aulis Vanska ja Liisa Tirronen

Lisatietoja: vertaisohjaaja Aulis Vanska, p. 040 720 3052

Avoin seniorikuntosaliryhma, 5.9.2022-29.5.2023 .}'{.

klo 16.30-17.45 !
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu senioreille. Tavoitteena lihaskunnon yll&pitdminen ja
virkistyminen henkisesti yhteisesta harjoittelusta.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Liisa Tourunen

Lisatietoja: Liisa Tourunen p. 040 030 4841

Pielisen Karjalan Senioriopettajat, 5.9.2021-29.5.2023
klo 18.00-19.15

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu senioriopettajille.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Anja Laakkonen

Lisatietoja: Anja Laakkonen p.040 067 4531

TIISTAI

Omaishoitajien kuntosali- ja tasapainoryhma, 13.9.2022-16.5.2023

klo 14.15-15.30 e Al
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 ar
Ryhma on suunnattu omaishoitajille tai omaishoitajina olleille lihasvoiman ja
tasapainon yllapitdmiseksi. Vertaistukea.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Silja Nevalainen

Liséatietoja: Silja Nevalainen p. 050 556 0020

Kuntopartio, 13.9.2022-30.5.2023 Alz, Al
klo 15.30-16.45 *
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2
Ryhma on suunnattu ikd&ntyville miehille lihasvoiman ja kunnon yllapitdmiseksi
Ohjaaja: vertaisohjaaja Pauli Oinonen

Lisatietoja: Pauli Oinonen p. 040 051 9020
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Pielisen Pirteét ry:n kuntosali- ja tasapainoharjoitusryhma,
6.9.2022-30.5.2023

klo 16.00-17.15

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille fyysisen kunnon ja tasapainon
yllapitamiseksi ja virkistaytymiseksi

Ohjaaja: vertaisohjaaja Marja Repo

Lisatietoja: Marja Repo p. 040 566 8852

v N

Pankajarven Martat ry/ Lieksan Martat kuntosali- ja tasapainoryhma,
syksy 2022-kevét 2023 Als

klo 17.00-18.15 a»
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2
Ryhma on suunnattu lieksalaisille martoille.
Ohjaaja: vertaisohjaaja Mervi Oinonen
Lisatietoja: Mervi Oinonen p. 050 331 8310
KESKIVIIKKO
Kuuselan kunto, syksy 2022-kevét 2023 Al Al
AN

klo 15.45-17.00

Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2
Ryhma on suunnattu ikd&ntyneille omatoimisesti liikkuville yleiskunnon
yllapitamiseksi

Ohjaaja: vertaisohjaaja Raimo Raisénen

Lisatietoja: Raimo Raisdnen p. 040 842 8934

Lieksan Selkayhdistyksen kuntosaliryhmaé, 7.9.2022-24.5.2023

klo 16.00-17.15 Az Al
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6
Ryhma on suunnattu selkaleikatuille ja selkasairauksia sairastaville. Kuntoutusta ja
paivittaisen toiminnan parantamista.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Anja Laakkonen

Lisatietoja: Anja Laakkonen p. 040 067 4531

Kuntosali- ja tasapainoharjoitusryhma, 7.9.2022-24.5.2023  Alz Alz

. S . . . AL
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6
Ryhma on suunnattu jarjeston elakelaisille. Toimintakykya, tasapainoa ja sosiaalista
kanssakaymista
Ohjaaja: vertaisohjaaja Irma Kettunen
Lisatietoja: Lieksan Seudun Elékelaiset ry, p. 050 491 8230
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TORSTAI

Nivelpiiri, 8.9.2022-25.5.2023 Als, Als

klo 13.30-15.00 an A
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2

Ryhma on suunnattu Suomen Nivelyhdistyksen ja Lieksan Nivelpiirin jasenille.
Vertaistukea ja keskustelua seka ohjattua likkuntaa.

Jasenillda on mahdollisuus kayda kuntosaliharjoituksissa ko. ajankohtana torstaisin.
Ohjaaja: fysioterapeutti Aino Mitrunen

Lisatietoja: Aino Mitrunen, p. 040 767 2873

Lieksan Reumayhdistys ry:n kuntosaliryhma, syyskuu 2022-toukokuu 2023
klo 16.00-17.15

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille omatoimiseen kuntoutukseen
Ohjaaja: vertaisohjaaja Salme Karki

Lisatietoja: Salme Karki, p. 050 338 3012

Lieksan Selkayhdistyksen liikuntaryhma, syksy 2022-kevéat 2023

klo 17.00-18.15 Az, ale,
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 aN A

Ryhma on suunnattu selkaleikatuille ja selkasairauksia sairastaville. Kuntoutusta ja
paivittaisen toiminnan parantamista.

Ohjaaja: Tuula Ré6tsa

Lisatietoja: Tuula Rotsa p. 050 342 4715

Lieksan Elakkeensaajat ry:n kuntosali- ja tasapainoryhma,
8.9.2022-11.5.2023

klo 17.30-18.45

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille.

Ohjaaja: Maija Ikonen

Lisatietoja: Lieksan Elakkeensaajat ry, Maija lkonen p. 040 524 1761

PERJANTAI

ltseohjautuva kuntosali/tasapainoryhmaéa |, 9.9.2022-26.5.2023

perjantai klo 12.45-13.45 .;!(.
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 |

Tavoitteena toimintakyvyn yllapitaminen ja fyysisen ja psyykkisen vireyden yllapito.
Ohjaaja: vertaisohjaaja Erkki Kilpinen

Lisatietoja: Erkki Kilpinen p. 040 029 2720
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ltseohjautuva kuntosali/tasapainoryhma Il, 9.9.2022-26.5.2023

perjantai klo 14.00-15.00 e
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 |

Tavoitteena toimintakyvyn yllapitdminen ja fyysisen ja psyykkisen vireyden yllapito.
Ohjaaja: Anna-Liisa Pursiainen

Lisatietoja: Anna-Liisa Pursiainen p. 050 343 0715

Hengitysyhdistyksen liikuntaryhma, syksy 2022-kevat 2023 .

klo 14.30-15.45 5
Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Ryhma on suunnattu hengitysyhdistyksen jasenille. Edistda hengitysterveytta,
yllapitaa fyysista ja henkista vireytta. Vertaisuudesta voimaa.

Ohjaaja: fysioterapeutti Aino Mitrunen

Lisatietoja: Aino Mitrunen, p. 040 767 2873

Hengitysyhdistyksen allasjumpat: 22.9.22 ja 2.2.23 klo 10-10.30
Ohjaaja: erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Pankakosken tehtaan elakelaiset ry:n kuntosaliryhma, 16.9.2022-12.5.2023
klo 15.00-16.00 Sl
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 ‘
Elakelaisille liikkuntaa ja lihaskunnon yllapitoa.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Irja Liuski

Lisatietoja: Irja Liuski p. 044 303 3044

LAUANTAI
Lieksan Sydanyhdistys ry:n kuntosali- ja tasapainoharjoitusryhma,
10.9.2022-13.5.2023 e, Ale,
klo 09.00-10.15 OO

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu sydanyhdistyksen jasenille.

Lihaskunnon ja toimintakyvyn yll&apito, tasapainon harjoittaminen, sosiaalista ja
henkista hyvinvointia

Ohjaaja: vertaisohjaaja Aila Pulkkinen

Lisatietoja: Lieksan Sydanyhdistys ry, Aila Pulkkinen p. 040 029 4296

P-K:n Seniorit ry/Lieksa kuntosaliryhma, 10.9.2022-13.5.2023

klo 12.00-13.15 Sl
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 '
Ryhma on suunnattu elakelaisille lihasvoiman ja tasapainon yllapitoon.
Ohjaaja: Matti Hokkanen

Liséatietoja: Matti Hokkanen p. 050 583 8097
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SUNNUNTAI

P-K:n Sy6payhdistys, Lieksan osasto, kuntosali- ja tasapainoryhma,
18.9.2022-14.5.2023 X

klo 12.00-13.15 Yrjénhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 )

Ryhma on suunnattu syopayhdistyksen jasenille. Toiminnan tavoitteena yllapitaa ja
edistada yleiskuntoa ja tasapainoa sekd samalla toimia vertaistukiryhnmana.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Silja Nevalainen

Lisatietoja: Silja Nevalainen, p. 050 556 0020
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UIMAHALLI

Kainuuntie 7, 81700 Lieksa
p. 040 1044 770

Aukioloajat
Talviaika Kesidaika

Ma klo 12 - 20 11-20

Ti klo 6 - 20 6-20

Ke klo 8 - 20 8-20

To klo 8 - 20 8-20

Pe klo 6 - 20 6-20

La klo 10 - 17* suljettu

Su suljettu suljettu

*naisten vuoron aikaan 11-17

Juhlapyhien aattona suljemme klo 17.

Uintihinnat:

Arkipaivisin klo 8 - 20:
- Aikuiset 6,00 €

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50%), varusmiehet ja ty6ttomat 4,50 €

- Lapset (7-11v) 3,50 €
Aamu-uinti (Ti ja Pe klo 6-8) 5,00 €
Lippuun sis. uintiaika on 2 h

Sarjaliput (10 kpl sarja)
- Aikuiset 50 €

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50%), varusmiehet ja ty6ttémat 39 €

- Lapset (7-11v) 25 €

Sarjaliput (30 kpl sarja)
- Aikuiset 132 €

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %), varusmiehet ja ty6ttomat 101 €

- Lapset (7-11 v) 60 €

Kausikortti (puoli vuotta) voimassa ostopaivasta puoli vuotta, henkildkohtainen!

- Aikuiset 165 €

- Elékeléiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %), varusmiehet ja ty6ttoméat 145 €

- Nuoret (12-18 v) 132 €
- Lapset (7-11 v) 100 €

Kausikortti (1 vuosi) voimassa ostopaivasta 1 vuoden, henkilokohtainen!

- Aikuiset 300 €

Elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %) ja varusmiehet 235 €

- Nuoret (12-18 v) 210 €
- Lapset (7-11v) 170 €

Alennettuun hintaan oikeutettujen tulee esittaa kassalla todistus alennusoikeudestaan:

Elakepaatos/elakelaiskortti, opiskelijakortti, ladkarintodistus invaliditeetista (haitta-aste 50%), todistus
varusmiespalveluksesta tai tyottomyydesta (korkeintaan 3 kk vanha TE-toimiston verkkopalvelusta

tulostettu todistus tai tydttdomyyskorvauksen maksukuitti (tulotiedot voi peittaa).
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https://www.lieksa.fi/documents/89419/0/Todistus+ty%C3%B6nhaun+voimassaolosta%2C+tulostaminen+TE-palvelujen+verkkosivuilta.pdf/49654a2f-12d3-1e27-0415-18d97ed2178a
https://www.lieksa.fi/documents/89419/0/Todistus+ty%C3%B6nhaun+voimassaolosta%2C+tulostaminen+TE-palvelujen+verkkosivuilta.pdf/49654a2f-12d3-1e27-0415-18d97ed2178a
https://www.lieksa.fi/documents/89419/0/Todistus+ty%C3%B6nhaun+voimassaolosta%2C+tulostaminen+TE-palvelujen+verkkosivuilta.pdf/49654a2f-12d3-1e27-0415-18d97ed2178a

LIEKSAN LAHIALUEEN LUONTOPOLUT

Brahean Polku

Lieksan Varasojan maisemiin on rakennettu esteetdon luontopolku, Brahean polku. Luontopolku
alkaa ev.lut. kirkon parkkipaikalta ja paattyy pyoratielle. Polku on suurimmaksi osaksi vankkaa,
lankkurakenteista siltaa, jossa on reunat tai kaiteet. Loppuosa on tasoitettua kivimurskaa.

Pituutta polulla on n. 350 metria ja sen pystyy kulkemaan niin pyératuolilla, rollaattorilla kuin
lastenvaunuja tyontaen. Levahdyspaikkoja polulla on kaksi.

Polku on tehty kosketusetaisyydelle puista. Lajistona reitilla on pihtakuusta, tavallista kuusta,
lehtikuusta ja koivua. Polulta nakyvat montut maastossa ovat vanhan Varasojan vesireitin aikaisia
sailytyskuoppia.

Pielisen Polku

Kivituhkapintainen ja pitkospuilla varustettu reitti kaupungin sydamessa upean Pielisen rantamailla.
Luontopolku alkaa Braheantieltd satamaan péin mentédessa heti radan jalkeen oikealta.

Reitin pituus on n. 850 m.

Lintujen tarkkailutasanne ja levahdyspenkkeja.

Pappilanluhdan lintukosteikkoreitti ja Pokron Pisa — katselutorni

Pappilanluhdan lintukosteikko ja lintutorni avattiin 31.5.2012

Reitti valilla kantatien parkki ja lintutorni, n. 200 m, sopii myds pyoératuolilla liikkuvalle ja
lastenvaunulle.

Reitin pituus kantatien parkista alkaen lintutornille ja rengasosa kiertéaen, seka paluu parkkipaikalle,
on n. 1100 m. Renkaan kaakkoisosasta jokirannasta lahtee n. 420 m. pitkd yhdysreitti M&hkdnjoen
ylitse Rauhalaan.

FRISBEEGOLFRADAT

Frisbeegolfrata on Urheilupuistossa (9-vaylainen) ja Timitran hiihtokeskuksessa Ylatie 20 (18-
vaylainen). Omat frisbeet.

BOCCIA-KENTAT

Boccia-kentat ovat kaikkien kaytettavissa tenniskenttien vieressa. Omat pelipallot.
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LIEKSAN KIMPPAKYYTI
1.8.2021 — 31.7.2024

Lieksassa liikenndi kaikille avoin, kutsuohjattu, esteetdn, ovelta ovelle palveleva asiointiliikenne.
Kyyti tilataan suoraan autoilijalta, jonka yhteystiedot 10ytyvat kunkin alueen kohdalta. Kyyti tilataan
autoilijalta asiointilikennetta edeltavana paivana klo 16-18. Lahtdajat ovat ohjeellisia, tarkemman
aikataulun saa kuljettajalta kyydin tilaamisen yhteydessa.

Asiointiaika keskustassa 2,5-3 tuntia.
Niin tilaat kyydin:
1. Tarkista kartalta www.lieksa.fi/lkimppakyyti, milta alueelta tarvitset kyydin.
. Etsi luettelosta ajopéiva ja tilauksen puhelinnumero.
. Tilaa kyyti soittamalla edellisend paivana

2

3

4. Sovi tilauksen yhteydessa arvioitu hakuaika ja kerro lahtopaikkasi

5. Varaa maksuvdline ja mahdollinen alennustodistus matkalippua varten
6

. Maksutavat: pankkikortti, kateinen

HINNAT / SUUNTA

Keskustan kimppakyyti: 5,50 €
yli 10 kilometria: 6,50 €

yli 20 kilometria: 7,50 €

yli 70 kilometria: 19 €

Alennukseen ovat oikeutettuja:

e alle 17-vuotiaat

o elékelaiset

e SHL- ja VPL-asiakkaat, joille on myonnetty oikeus alennukseen (erillinen kortti)
Alennus on 2 € kolmessa ensimmaisessa hintaluokassa ja 6 € yli 70 kilometrin matkoilla.

Kimppakyyti taajamassa, arkipaivisin

Liikenndi klo 7.00-15.30 vélisena aikana.

Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumerot:
Keskusta - Lieksanjoen eteldpuoli ja takaisin p. 050 301 9571
(Rauhala, Rantala, Pankakoski jne.)

Keskusta - Lieksanjoen pohjoispuoli ja takaisin p. 040 530 9147
(Merila, Partalanmaki, Surpeenvaara jne.)

Viekijarvi-Matasvaara-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta n. klo 8, 1ahto keskustasta n. klo 11.

Autoilija: Ollin Palvelutaksi ja Tilausajot Oy

Tilausnumero: p. 040 859 1513

Viensuu-Kylanlahti-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin
Lahto kylalta n. klo 8, 1ahtd keskustasta n. klo 11.30

Autoilija: Osmo Siponen

Tilausnumero: p. 0500 374 057

22


http://www.lieksa.fi/kimppakyyti

Jongunjoki-Pankajarvi-Lieksa ja takaisin, torstaisin
Lahto kylalta n. klo 10, 1ahtd keskustasta n. klo 15.
Autoilija: Samimatkat Oy

Tilausnumero: p. 040 821 8523

Jaakonvaara-Sokojarvi-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta klo 8.30-9, 1ahto keskustasta klo 12.30-13.00
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Ruunaa-Lieksa ja takaisin, maanantaisin

Lahto kylalta n. klo 7.15, lahtd keskustasta klo 11.00-11.30
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Vuonislahti-Vuonisjarvi-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta n. klo 7.00, lahtd keskustassa klo 10.30-11.00.
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Patvinsuo-Hattuvaara-Lieksa ja takaisin, torstaisin
Lahto kylalta n. klo 7.15, lahtd keskustasta klo 11.00-11.30
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Liséksi asiakkailla on mahdollisuus kayttaa Lieksan alueen koulukyytivuoroista
Pankakoski-Lieksa ja Vuonislahti-Lieksa reitteja asiointiliikenteeseen koulupdivien aikana.
Asiakkaat nousevat kyytiin koulukyytipysakeilta, asiakasmaksu maksetaan suoraan
likennditsijalle.

Koulukyytien tarkat pysékit ja kellonajat:

www.lieksa.fi/kimppakyyti

Lisatietoja:

Lieksan kaupunki
Asiakaspalvelu, arkisin klo 9-15
p. +358 40 1044 710
asiakaspalvelu@lieksa.fi
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (@ UKK-instituutti

ukkinstituutti.fi
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Monipuolisesti liikkumalla terveytti ja toimintakykya
— Pienetkin patkiat kerrallaan riittavat

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen keskidssa ovat seuraavat asiat:

- Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

- Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikkossa. Samat terveyshyodyt saa, kun lisaé likkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talléin likkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

- Kewytta liikkuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

- Naiden monipuolinen yhdistely edistad parhaiten terveytta ja toimintakykya.

Uudistetusta 65+ liikkumisen suosituksesta on poistunut vaade vahintaan 10 minuutin kestoisista
likkumishetkista. Nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat kerrallaan.

Ikaihmisten lilkkkumisen suosituksessa nostetaan esiin 18—64-vuotiaiden suosituksen tapaan kevyt
likuskelu, jolla on nykyisen tutkimusnayton perusteella myo6s terveyshyotyja. Tutkimusnayttd on
osoittanut, ettd my6s kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyoétyja erityisesti vahan liikkuville.
Kevytkin liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia.

Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta - ainakin 2 kertaa viikossa

- Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta tasapainoasi. Yhdista likkumiseen venyttelya.
- Valitse oma tapasi kuten kuntosali, ryhmaliikunta, jooga, tanssi ja kotivoimistelu.

Reipasta lilkkumista - ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

- Kaikki sydamesi syketta nopeuttava liikkuminen kelpaa.
- Valitse oma tapasi kuten tanssi ja sauvakavely.

Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengastymisesté huolimatta.

TAI

Rasittavaa liikkumista kunnon vuoksi - ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa

- Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa, kun lisdat liikkumisesi tehoa.
- Valitse oma tapasi kuten pyoraily, hiihto, vesiliikunta ja porraskavelyt.

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia.

Kevytta liikuskelua - mahdollisimman usein

- Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, ulkoilu, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat.
- Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi kavely, koiran ulkoilutus, ostoksilla kaynti ja pihaty6t.

Perustaksi lepoa ja liiketta sopivassa suhteessa

Istumista ja muuta paikallaanoloa tulisi tauottaa joka paiva aina kun voi.

Uutta liikkumisen suosituksessa on my6s unen mukaan ottaminen liikkumisen rinnalle. Riittavalla
unella ja likkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, ja unen vaikutus jaksamisessa
on suuri. Paivitetty yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus huomioi entistd vahvemmin hyvinvoinnin
kokonaisuuden.
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Liikuntatoimi, Pielisentie 9-11, 81700 LIEKSA
Liikuntasihteeri Jarmo Honkanen

p. 040 1044 113
Erityisryhmien lilkkunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

p. 040 1044 114

sahkopostit muotoa: etunimi.sukunimi@lieksa.fi

Liikuntatoimen ryhmat eivat kokoonnu
syksylla 2022 viikolla 42 ja kevaalla 2023 viikolla 11
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