SYKSYN LIIKUNTAKALENTERI 2025
Huom! Ryhmät eivät kokoonnu syylomaviikolla (vk 42)LIIKUNTATOIMI, KANNONKOSKI     tarja.alainen@kannonkoski.fi     044 4596151

Maksutonta INBODYMITTAUSTA  (kehonkoostumus) kylätalolla, varaa aika 041 7317581 / Niina
***************************************************
MAANANTAI
klo 10-10:45 IKÄÄNTYNEIDEN LIHASKUNTO- JA TASAPAINOJUMPPA, koulun liikuntasali, maksuton, alk. 1.9. 

klo 13.30-14 IKÄIHMISTEN JUMPPATUOKIO, Hilmonkosken                     kylätupa, maksuton, alk. 29.9. joka toinen maanantai,
Virtapiirin jälkeen
klo 17.30-18.15 TAAPEROTEMPPIS, 1-3 -vuotiaille, koulun liikuntasali, 20.10.2025 -16.2.2026
Ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8.2025 mennessä.
klo 18.15-19 LASTEN TEMPPUKERHO, 4 v ->, koulun liikuntasali, 20.10.2025-16.2.2026
Ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8.2025.
klo 18.15-19.30 KAHVAKUULA, ulkona sään salliessa / koulun liikuntasalissa, maksuton, oma kuula mukaan, alk. 8.9.
ohjaaja Pirre 040 7207537, Huom! ajalla 20.10.2025-16.2.2026 klo 19 alkaen.
***************************************************
TIISTAI
klo 9.30-14 TEHOTIISTAI IKÄÄNTYNEILLE, Piispala, alk. 23.9.
maksuton ohjaus, Piispalan lounas + päiväkahvit 17 e
klo 15.30-16.15 HILMONKOSKEN KYLÄLIIKUNTA, alk. 9.9. Hilmonkosken kylätupa, ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8. mennessä
klo 16.30-20 UIMAHALLI AVOINNA, Piispala
klo 17.30-18.15 KUNTOPIIRI, koulun liikuntasali, alk. 9.9.
ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8. mennessä
klo 19-21 SULKAPALLO, koulun liikuntasali, kaikille avoin,
urheiluseura KIHO
***************************************************
KESKIVIIKKO
klo 13-14 LIIKUNTAKERHO (alakoululaiset), koulun liikuntasali, maksuton alk.3.9. (syksy keskiviikkoisin, kevät perjantaisin)
klo 14–15 METSÄSALAPOLIISIT (alakoululaiset), koulun lähiluonto, maksuton alk. 3.9. (syksy keskiviikkoisin, kevät perjantaisin)
klo 17.30-18.15 PILATES, koulun liikuntasali, alk. 10.9.
Ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8. mennessä.
klo 18.15-19.30 JOOGA, koulun liikuntasali, alk. 10.9. 
Ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8. mennessä.
klo19.30-20.15 CROSSI, koulun liikuntasali, alk. 10.9.
Ilmoittautuminen kansalaisopistolle 25.8. mennessä. 

TORSTAI 
klo 9.30–11 TEHOTORSTAI IKÄÄNTYNEILLE, Piispalan kuntosali, maksuton ohjaus, Piispalan lounas 12 e, alk. 25.9.
klo 16.30-20 UIMAHALLI AVOINNA, Piispala
klo 19-20 PALLOILU, aikuiset, koulun liikuntasali, maksuton, kaikille avoin, urheiluseura KIHO
***************************************************
PERJANTAI
klo 14-14:45 SENIORIVESIJUMPPA ryhmä 1, alk. 12.9.
klo 15:00-15:45 SENIORIVESIJUMPPA ryhmä 2,  alk. 12.9.
klo 15-16.30 PALLOILUKERHO, lapset / nuoret, liikuntasali
***************************************************
LAUANTAI
KLO 13-18 UIMAHALLI AVOINNA, Piispala
***************************************************
SUNNUNTAI
klo 17-19 LENTOPALLO, koulun liikuntasali, maksuton, kaikille avoin, urheiluseura KIHO
***************************************************
SENIORINEUVOLAN JA LIIKUNTANEUVONNAN
HYVINVOINTIPISTE torstaina 4.9. 
RUOKAHUOLTAMO ONNELASSA KLO 9–11
Mm. muistisairauden ja diabeteksen ristitestit, puristusvoima- testausta ja liikuntaohjeita. Paikalla terveydenhoitaja ja liikuntaneuvoja.
KORPIKIERTÄJÄT-RETKI SENIOREILLE
SALAMAJÄRVEN KANSALLISPUISTOON 15.9. KLO 9–15.
ERI PITUISIA REITTIVAIHTEHTOJA HELPOSTA VAATIVAMPAAN.
Lähtö koululta klo 9. Maksuton kuljetus. Omat eväät.
Ilm. Niinalle p. 041 7317581 ke 10.9. mennessä. 
Yhteistyössä Korpikiertäjät hanke, Liikuntaneuvonta -hanke ja Liikuntatoimi Kannonkoski
***************************************************VOI HYVIN – PÄIVÄ IKÄIHMISILLE 
ke 24.9. klo 12–14, srk-talo Katso erillinen ilmoitus.
***************************************************
TEHOHARJOITTELUJAKSO ikääntyneille, Piispalan kuntosali,
KE JA PE klo 9-10.30,   Alk. 8.10.2025             
Kaksi kertaa viikossa, kesto 10 vk.
Maksuton tehoharjoittelujakso. llm. Niinalle p.041–7317581
 ke 1.10. mennessä
Alku- ja lopputesti, sekä harjoitusohjelma. Tavoitteena parantaa voimaa ja tasapainoa, sekä jatkaa untosaliharjoittelua omatoimisesti / muussa ryhmässä kurssin jälkeen.
***************************************************
PAINONHALLINTARYHMÄ työikäisille, koulun liikuntasali,
viikoilla 36-44 torstaisin klo 16-17 (ei vk 42)
Tavoitteena tutustua eri liikuntavälineisiin, saada vertaistukea ja jatkaa liikkumista itsenäisesti ryhmän jälkeen. Sis. ryhmäliikuntatunteja, kuntosaliin tutustumista ja
hyvinvointitietoa. Tarkoitettu ylipainoisille henkilöille, jotka eivät harrasta liikuntaa säännöllisesti. Maksuton ryhmä. Ilm. Ilm. Niinalle 041 7317581 ma 1.9. mennessä. 

