PYHTAAPYTTIS

Pyhtaan liikkuntaa
syyskaudella 2025

Lilkuntapalveluiden syksyn ohjelma
Senioreiden parkour ja palloilukerho
Lilkkuntaneuvonta
InBody ja kuntotestit
Lilkuntapaikat
Kuntokortti
Pyhtaan liikkuntatoimintaa
Lilkkumisen suositukset



SYKSYN LIIKUNTAOHJELMA

Maanantai 15.9.-8.12.2025
e Jumppa Huutjarven koulun sali klo 15.10-15.55

e Kehonhuolto Huutjarven koulun sali klo 16.00-
16.45

Tiistai 16.9.-9.12.2025
e Kuntosaliryhma Pyroll Areena klo 13.00-14.30 *

e Joogakurssi Suur-Ahvenkosken koulu klo 19.30-
20.30 (7.10.-16.12.2025, ei 21.10.) *

Keskiviikko 17.9.-10.12.2025

e Tuolijumppa Pyhtaan kirjasto klo 10.00-10.45

e Nuorten kuntosalivuoro, pojat Pyroll Areena klo
15.30-16.30 (17.9.-15.10.2025) »

e Seniorparkour, Huutjarven koulu klo 16.00-17.00 #&f el tEs
(1.10.-29.10.2025) ’

e Lavatanssikurssi Suur-Ahvenkosken koulu klo
18.30-20.00 (3.9.-5.11.2025) Tanssikoulu Kristal *

Torstai 18.9.-11.12.2025
e Uimahallimatka Katariinaan *
e Nuorten kuntosalivuoro, tytot Pyroll Areena klo
15.30-16.30 (18.9.-16.10.2025)
e Jumppa Hirvikosken koulu klo 17.30-18.30

Perjantai 19.9.-12.12.2025
e Senioreiden palloilukerho Pyroll Areena klo
11.00-12.00

PYHTAA
PYTTIS

*maksullinen

Lisatiedot: pyhtaa.fi /ohjattu-liikunta



SENIORPARKOUR

keskiviikkoisin 1.-29.10. klo 16-17

Huutjarven koulun liikkuntasalissa

PYHTAA
PYTTIS

Parkouria ikaihmisille - iloa, oivalluksia ja yhdesséa
tekemista. Maksuton ryhma ulkoiluun, temppuiluun ja
tasapainoiluun.

e
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Pyhtaan Ikiliikkujat -hanke. Lisatietoja: pyhtaa.fi/ohjattu-liikunta

Emmi Soinisalo 050 535 4199 emmi.soinisalo@pyhtaa.fi



Senioveiden

Pallotlukerho .2

Perjantaisin klo 11.00-12.00
Pyroll Areenalla Huutjarventie 187

Maksuton hauska aktiviteetti senioreille,
mukavaa yhdessaoloa palloilun parissa.

©

Ei aiempaa kokemusta? Ei haittaa — kaikki ovat
tervetulleita! Pallot liikkuu ja nauru raikaa

Lisatietoja: Siiri Kinnunen
0447676641 siiri.kinnunen@pyhtaa.fi
Pyhtaan Ilkiliikkujat -hanke

PYHTAA
PYTTIS



Liikuntaneuvonta

Maksutonta yksildllista neuvontaa ja tukea liikunnan,

ravitsemuksen, unen ja muun hyvinvoinnin
edistamiseksi. Ota rohkeasti yhteytta!

liikuntaneuvoja
Emmi Soinisalo
emmi.soinisalo@pyhtaa.fi
050 535 4199 (my6s Whatsapp)




Tuntuuko, etta aikaa liikkumiseen on liian vahan?

Kaipaatteko kaytannon vinkkeja perheenne
arkeen?

Haluaisitko loytaa tapoja liikkkua yhdessa
perheena, omalla tavalla?

Kaipaatteko lisdd yhteisia hetkia arkeen? 2
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Perheiden liikuntaneuvonta auttaa
loytamaan juuri teidan nakoisen
tavan liikkkua. Maksuton, matalan
kynnyksen palvelu tarjoaa ideoita
ja tukea kiireiseen arkeen. Pienin
askelin kohti parempaa oloa.
Yhdessa, rennosti, omaan tahtiin.
Tervetuloa mukaan - juuri sellaisina kuin olette.

Lisatietoja ja ajanvaraukset
lilkuntaneuvoja Elina Marttila
050 472 5351 elina.marttila@pyhtaa.fi
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PERUSKOULUIKAISILLE,
VAHAN LIIKKUVILLE eo@
@

MITA

KESKUSTELUA,
LAJIKOKEILUA, UUSIEN
HARRASTUSTEN LOYTAMISTA

LITKUNTANEUVOJA

ELINA MARTTILA

050 472 5351
ELINA.MARTTILA@PYHTAA.FI
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ma 8.9.2025
InBody klo 12-15

-kehonkoostumusmittaus

Kaikille avoin, maksuton,
walk in

Pyhtaanlinna, Motellikuja 4

1. krs, kokoushuone
Simonsaari

InBody & kuntotestit
klo 17-19

Cooper (12 min), lihaskunto
Kaikille avoin, maksuton

Huutjarven urheilukentta

Lisatietoja:
pyhtaa.fi/ohjattu-liikunta




LIIKU NTAPAIKAT
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Valkmusan kansalllspwsto
Simonsaari 2,3 km rengasreitti. Vastilantie 886 __
Moronvuori 2 km reitti pdivatuvalle. Suolinnantie 740 S&e¥

et L LN o Fl

» Kuntoradat

Huutjarven kuntorata, pituus 2,5 km
Kirkonkylan kuntorata, pituus 1,7 km
Purolan kuntorata, pituus 1,3 km
Vastilan kuntorata, pituus 1,5 km ol R { T
1 "0 ahe. .
Hiomonraitin kuntosali 7
Osoite: Hiomonkuja 6, 49270 Pyhtaan kirkonkyla

__ Avaimen saa noudettua Pyhtaanlinnan infosta. Avaimen panttimaksu on 20 € ja
f kuntosalin vuosimaksu 2025 alkaen 90 €. Avaimia ei luovuteta alle 16-vuotiaille.

Y.
L

Vuosimaksu laskutetaan vuosittain helmikuussa, ellei avainta ole palautettu
edellisen vuoden 31.12. mennessa.

Huutjarven liikkuntamonttu Hartikantie 23, Huutjarvi

G**"

Tenniskentat
Ulkokuntosali
Kuntoportaat
Koripallo
Frisbeegolf

¥ Kirkonkylin urheilukentts Pyhtaantie 2, Kirkonkyla
Yleisurheilukentta

Ulkokuntosali
Tenniskentta
Koripallo



KUNTOKORTTI

Merkitse viikonpaivien kohdalle liikuntasuorituksesi. Voit
kayttaa myos lyhenteita (esimerkkeja [6ydat alta) ja halutessasi
kirjata myos liikunnan keston.
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PYHTAAN NV

17-18 TAAPEROJUMPPA 1-3V + AIKUINEN
77-18 TANSSILLINEN VOIMISTELU 5-6V
18-19 ALLIGAATTORIT 5-7V

18-19 JOUKKUEVOIMISTELU 7-9V

19-20 TANSSIS-TIV

19-20 TANSSI 12-15V

17-18 LIKUNTALEIKKIKOULU 3-4V
17-18 KEPPARITANSSI 5-8V

18-19 FREEGYM 8-12V

18-19 JOUKKUEVOIMISTELU 10-13V

PIDATAMME OIKEUDEN MUUTOK SIIN! )
LMOITTAUTUMINEN KOKO KAUDEKSI, KAUSIMAKSU MAKSETAAN SYKSYLTA JA KEVAALTA ERIKSEEN!

ILMOITTAUTUMINEN AUKEAA 21.7.2025 KLO 8.00 0SOITTEESSA SUOMISPORT.R



PYHTAAN Nv

17.30-18.30 LIHASKUNTO
MARJAANA

17.30-18.30 TANSSLJUMPPA
MAR

18.30-19.30 I(EHUNHUUI.TD
ANNE / MARI

18-19 LIKUNTAA AIKUISILLE"
VAHTUVA TUNT JA OHJAAJA

19-20.30 AIKUISTEN VOIMISTELU
NATALIE

18-19 KEHONHALLINTA JA LIKKUVUUS
NATALIE / KIIA

PIDATAMME O EUDEN MUUTOK SEN:
LMOITTAUTUMINEN SYYS- JA KEVATKAUDELLA ERIKSEEN
"OSALLISTUMINEN JASENMAKSULLA JA ERILLINEN ILMOMTALUTUMINEN!

ILMOMTAUTUMINEN AUKEAA 2172025 KLO 8.00 0SOITTEESSA SUOMISPORT.FI




Pyhtdan
Yritys ry

SYKSYN 2025
SALIBANDYRYHMAT

Salibandykerho P/T 2016 - 2021 ( Aloitus ti 2.9 )
Huut jdrven koululla, tistaisin klo 17-18, ohjoajina Ville, Suwi, Neora ja Mikko.

Salibandykerho P/T 2014 - 2015 ( Aloitus ti 2.9 )
Huut jdrven koululla, tiistaisin klo 18-19.30 ohjaajing Suwvi, Mikko, Ville, Moora

Sarjajoukkue P/T 2014 - 2015 ( Aloitus 10 4.9 )
Huut jarven koululla, torstaisin kle 17-18.30, chjoajing Suvi, Mikke, Ville, Neora

Salibandykerho P/T 2011 - 2013 ( Aloitus ti 2.9 )
Huut jarven koululla, tiistaisin klo 16-17 ohjoajina Antti ja Kalle,

Sarjajoukkue P/T 2011 - 2013 ( Aloitus to 4.9 )
Huut jarven koululla, torstaisin klo 18.30-19.30, ohjoajina Antti ja Kalle.

Kuntosibd Maiset & Miehet ( Sisdharjoituksien Aloitus to 28.8 )
Matalan kynryksen salibandypeleja. Huut jarven koululla, sunnuntaisin ko 17-18 ja torstaisin klo 19.30-20.30.

Vetdjind Outi, Thomas ja Olavi, (outi. mettinen{a)gmail.com)

PyY Salibandy ( Aloitus to 21.8 )
Pyroll Areenalla, Torstaisin klo 20-21, vetajana Jani, ( jam.ahola (a) hotmail fi )

Salibandy miehet / 5.div sarjajoukkue

Pyrell Areenalla Terstaisin kio 20-21, Huutjdrven koululla, tiistaisin kle 19.30-20,30

Joukkueenjohtajana Samuli { samulipusila (a) gmail.com )

Salibandy miehet / 4.div sarjajoukkue
Pyroll Areenalla Torstaisin klo 20-21, Huut jdrven koululla, tiistaisin klo 19.30-20.30

Jjoukkueenjohtajana Aapo ( Aapo_Merilainen2 (a) hotmail.com)

Varusteet: SUOJALASIT | maila, sistpelikengdt, lnkuntaan soveltuva asu, juomapulle

LImoittautuminen ryhman valmentajalle/ohjoajalle/yhteyshenkillle tai sahkopostilla janiahola (o) hotmail fi Mainitse

ilmoittautuessa ryhmd, osallistujan koko nimi ja syntymiaaika, osoite, huoltaga ja huoltajan puhelinnumero.

Crsanottomaksun viitetiedot ldhetetdadn sdhkopostitse. Seuran jdsenmaksu vuodelle 2025 on alle 18-vuotiailta 5 € ja

vanhemmilta 10€.



Pyhtaan
Yritys ry

SYKSYN 2025 RYHMALIIKUNTATUNNIT

Heinlahden lilkuntasalissa { Mokrantie 73) 1.9. alkaen maanantaisin ja torstaisin yhteensa 15

vilkkoa. Syyslomaviikolla (ma 20.10. ja to 23.10.) ei ole tunteja. Ryhmiin tutustuminen mahdollista
ma 1.9. ja to 4.9. Tuntien ohjaajana toimii maanantaisin joogachjaaja Kari Vahi-0jala ja torstaisin
hyvinvointivalmentaja Nina Hosko. Suositus tuoda harjoituksiin oma jumppamattoja ja putkirulla.

Maanantaisin

-klo 17:00-17:55 Joogan perusteet (SJL)
-klo 18:00-18:55 Lihaskunto

-klo 19:00-19:55 Tuki ja hikkuvuus

-klo 20:00-20:55 Ajjshuoclto

Torstaisin

-klo 17:00-17:55 Lihaskunto

-klo 18:00-18:55 Tulki & likkuvuus

Osanottomaksun viitetiedot 13hetetdan sdhkdpostilla, maksuvalineend kayvat yleisimmat
lnkuntaedut.

Yksi viilkkotunti (esim lihaskunto) 110€/jdsen
Kaksi vilkkotuntia: 175€/)dsen

Kolme vilkkotuntia: 240€/)3sen
Meljd vilkkotunti 300€/)3sen

Harjoituksiin on mahdollista osallistua myds kertamaksulla 10€/h, joka laskutetaan toteutuneiden
tuntien mukaan

Eldkeldiset, opiskelijat, tydttdmat, varusmiehet, vanhempainvapaalla clevat -30%
Lukiolaiset ja ammattikoululaiset -50%
lasenmaksu 2025 10€ (alle 18v 5€).

Ryhmalilkuntatunneille kausimaksulla osallistuville seuran kuntosalin syys-joulukuun 4kk jakso
puocleen hintaan (50€).

Lisdtiedot tarvittaessa sdhkdpostilla olavi.pohjatalo (a) gmail.com



Pyhtdan
Yritys ry

SATUBALETTI

4-6 v Heinlahden lilkuntasalissa (Mokrantie 73) 16.9. alkaen tiistaisin klo 17:00-17:45

yhteensa 10 kertaa (syyslomalla 21.10. el harjoituksia) Ryhman ohjaajina toimivat Anu
Lustig-Lonka ja Jenny Lonka.

Satubaletissa harjoitellaan baletin alkeita sekd luovaa itseilmaisua leikin lomassa.
Tunneilla opetellaan myd&s peruslilkuntataitoja, kehonhallintaa sekd ryhmdassa
toimimista. Loppukaudesta opetellaan pieni balettiesitys, joka esitetdan vanhemmille
viimeiselld tunnilla 25.11. Satubaletti tunnin rakenne on aina sama, jotta lasten on
helpompi hahmottaa tunnin kulkua. Tunti on jaettu viiteen osaan:

- tervehdykset & alkulammittely

- energiaa purkava alkuleikki

- balettitekniikoiden harjoittelu

- luovaa liikettd & improvisaatio

- loppuvenyttelyt & rauhoittuminen

Kausisuunnitelmassa on jokaisen satubalettitunnin aihe/teema. Suunnitelma jaetaan
Jokaiselle lapselle ensimmaisilla tunneilla, sita voi tiedustella myds sahkdpostitse.

Satubalettitunnille varustaudutaan mukavilla sisélilkuntavaatteilla. Vol olla
Jumppapuku/balettipuku, mutta se el ole valttamaton. Turvallisuussyista jalassa tulee
olla jumppatossut ja pitkat hiukset on oltava kiinni. Mukaan on hyva ottaa vesipullo
lyhytta juomataukoa varten (ei makeita mehuja tms.) Vanhempien on hyva huolehtia
lapsen wc-kaynnista ennen tuntia, niin tunti saadaan sujumaan keskeytyksetts.
Litkuntasalin wc |6ytyy alakerrasta.

Lisatietoja ryhmasta ja ilmoittautuminen: lustig-lonka(a)hotmail.com tai puh. 040-
7581313,

Osanottomaksu 35€/jdsen (2025 jasenmaksu lapsilta 5€). Osanotto- ja Jdsenmaksun
viitetiedot ldhetetddn sahkdpostilla.



Tule mukaan
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SISASURFFAUSRYHMAAN!

SYKSYN 2025
SISASURFFAUSHARJOITUKSET
PYHTAAN AERONAUTICA ARENALLA
KAYNNISTYVAT 31.8.2025 JA
HARJOITUKSET PIDETAAN
SUNNUNTAISIN KLO 16-17.

Harrastus soveltuu niin aloittelijoille kuin kokeneemmillekin surffaagijille.
lkarajaa osallistumiselle ei ole, mutta pituutta tulee olla vahint&dan 122 cm.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: pyhtaanyritys.fi > sisGsurffaus
Sahkoposti: surffiseura@gmail.com

Janette Laihon ohjaama ZUMBA
Heinlahden litkuntasalissa
keskiviikkoisin klo 18 3.9. alkaen,
yhteensa 15 kertaa (ei syyslomalla).
Kausimaksu 110€, kertamaksu 10€.
limoittautumiset

Olavi.pohjatalo(a)gmail.com




Pyhtaan Melojat ry on vuonna 1986 perustettu
retkimelontaseura. Tarjoamme tukikohdassamme
Tiiliruukin venesatamassa, Kotkassa:

e viikkomelontoja
¢ asiakasmelontoja tilauksesta
* alkeiskursseja
Loydat meidéat:
0 www.pyhtaanmelojat.nettisivu.org
0 Pyhtaan Melojat ry
@ pyhtaan_melojat_ry J"ﬁtgm'_ﬂ'ﬂsﬁ

@ pyhtaanmelojat@gmail.com

Tule nauttimaan kanssamme luonnonlaheisesta
lilkuntamuodosta seka kauniista maisemista!




Tansstkoulu Kristal

PERINTEISEN TYYLIN
LAVATANSSIKURRSNSI

Suur-Ahvenkosken koululla
keskiviikkoisin 3.9.-5.11.2025

Yksilollista opetusta ryhmaéassa
Aloittelijat ja edenneet klo 18.30-20.00
Oma pari mukaan

Tanssit

Foxi/Tango  NSalsa
Hidas valssi  Fusku
Bugg Rumba

Kurssin hinta 10 € kerta/oppilas
Maksu kéateinen

Tiedustelut
Tanssikoulu Kristal

Marja Hovi
044 2990803




Pyhtaa liikkuu!

Pyhtaan Naisvoimistelijat: aikuisten ryhmaliikuntaa, lasten ja nuorten jumppia
https://www.pyhtaannaisvoimistelijat.fi/

Pyhtaan Yritys: aikuisten ryhmaliikuntaa, lasten satubaletti, kuntosali, kuntonyrkkeilya,
salibandya, frisbeegolfia, sisasurffausta ym.
https://pyhtaanyritys.fi/

Pyhtaan Kisa: lasten liikuntakerhoja, yleisurheiluharjoituksia ja -viikkokisoja
https://www.pyhtaankisa.fi/pyhtaankisa/

Pyhtaan Voima: suunnistus- ja hiihtotapahtumia

Pyhtaan Korpisudet: partioryhmia eri ikaisille
https://www.korpisudet.fi/

Loviisan kansalaisopisto: Itamaisen tanssin ja lempean Hathajoogan kurssit
https://uusi.opistopalvelut.fi/loviisa/fi/

Pyhtaan Melojat
https://pyhtaanmelojat.nettisivu.org/

Pyroll areena: kuntosali, padel, pickleball, salibandy, sulkapallo
https://pyrollareena.fi/

Pyhtaan kunnan liikuntapaikat:
https://pyhtaa.fi/fi/liikuntapaikat

Pyhtaan kunnan liikuntaryhmat ja -tapahtumat:
http://pyhtaa.fi/ohjattu-liikunta



https://www.pyhtaannaisvoimistelijat.fi/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2vRvQX8_46kkR19ktVoZecmEhl5uRX_uQXyxxckIs69ohiM97hWnIKVsM_aem_cOTRRfrSukNq94aRCgsmSg
https://pyhtaanyritys.fi/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1bk0eNetOnC_Mph6tzE_49MgHq3goVavQLWgzzAajXLsjGiJGFLezFiG8_aem_VkMjI1VCyhNyqgVvsAcZLA
https://www.pyhtaankisa.fi/pyhtaankisa/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3NzWIu_7YOnSokJo_ImNDNBI-ChvXR8IqeYzzcWh2cX0NiMMdR2bNHjhs_aem_15VmDqZOhF6X9SCaZb_L_Q
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.korpisudet.fi%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3qLfoLqMNAwxBle0QcvOGr4rE4vNBuvGBN5ohBhoTqwJaPrAzipzPcEBU_aem_xzFukG6x28JUNYsRU5__qA&h=AT0jsQvfU2hoLtXQVicHY1vbwkcTn_PgZBlinXftHdEPhRZSmUqruL3k5ZUc0fWJbGNTenP2fOzhBtnCjUMrxWWfV9zaVRxoLuRqXas1aHbnxZUgarovAL-lPHrXfu-i5rbP&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT03Ww8kl_cfncRVe7Rylk3UdeTsNoHFHCGH195bApq9sDbPoOPMm1FmMC6jgseopRMFfvHQhLwTwvAVsMZq1v6Un4mBU39n40t7o8WSKKUapq7lvz6t-HkEOsboJVVwj2gmb4IQXSnckwN_q1mvzVJfrwQu8BWSXSsK-dQFNdP_7RtfAk8uN1Qg7sHzXIVNqQsrPp1btpFo7RGxB8EGfIL-WI0
https://uusi.opistopalvelut.fi/loviisa/fi/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBExNHlCRFVtQUdkNkhvSVFJUAEeKChuw9YQE7P0WIQNyXgb4ZN-vVGXsby9TVgadFix3D1vm9r5x6B-PS8c8A8_aem_xFL48pe-UwWa_AAbOsYlmQ
https://pyhtaanmelojat.nettisivu.org/
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fpyrollareena.fi%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1bk0eNetOnC_Mph6tzE_49MgHq3goVavQLWgzzAajXLsjGiJGFLezFiG8_aem_VkMjI1VCyhNyqgVvsAcZLA&h=AT3F4FrEqwsj-8UgAwceDdE8pZuqpiBvaGIKWjkj7IA51jNUdJMUzug0xLw84e3pIh0QFBSFzK2RLyrhx-URbryub-LaE8UydeceKLz7Ht8Ua7SJWU6ROM9Td4QH7nFxzcok&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT03Ww8kl_cfncRVe7Rylk3UdeTsNoHFHCGH195bApq9sDbPoOPMm1FmMC6jgseopRMFfvHQhLwTwvAVsMZq1v6Un4mBU39n40t7o8WSKKUapq7lvz6t-HkEOsboJVVwj2gmb4IQXSnckwN_q1mvzVJfrwQu8BWSXSsK-dQFNdP_7RtfAk8uN1Qg7sHzXIVNqQsrPp1btpFo7RGxB8EGfIL-WI0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fpyhtaa.fi%2Ffi%2Fliikuntapaikat%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3NzWIu_7YOnSokJo_ImNDNBI-ChvXR8IqeYzzcWh2cX0NiMMdR2bNHjhs_aem_15VmDqZOhF6X9SCaZb_L_Q&h=AT2zbtbUkdKOkkJr5Tw83pV8y6DV9UEwnYTn_jCzfu4wRt7ByaE1iv4jAuZ0a2wOdcNx_jZ7cWNAT-U-RzQPFBGGNt2_YMxpMzb6ckBW-96tZdBKloa6pIisVLmgfPRJq9KU&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT03Ww8kl_cfncRVe7Rylk3UdeTsNoHFHCGH195bApq9sDbPoOPMm1FmMC6jgseopRMFfvHQhLwTwvAVsMZq1v6Un4mBU39n40t7o8WSKKUapq7lvz6t-HkEOsboJVVwj2gmb4IQXSnckwN_q1mvzVJfrwQu8BWSXSsK-dQFNdP_7RtfAk8uN1Qg7sHzXIVNqQsrPp1btpFo7RGxB8EGfIL-WI0
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fpyhtaa.fi%2Fohjattu-liikunta%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3K4q7KrAvn6mQryYeziAXkSsFro7fwod2y5DZd7VofKmp034cy_nE1XGE_aem_asAqgplsBWUXggn4RZnhhA&h=AT2kcKR4QCJ67ZDjjR_VF9dSZ4zmP7dM_E_nVEZ-WsHKokEkRvG3tbpj4G749auPygnB0qmZiPkwb7OMWI3mUTBS_7bkLhH3LYIFBcpF82ddD_Hy-xDdBp4YhZ-8s_MiWmUm&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT03Ww8kl_cfncRVe7Rylk3UdeTsNoHFHCGH195bApq9sDbPoOPMm1FmMC6jgseopRMFfvHQhLwTwvAVsMZq1v6Un4mBU39n40t7o8WSKKUapq7lvz6t-HkEOsboJVVwj2gmb4IQXSnckwN_q1mvzVJfrwQu8BWSXSsK-dQFNdP_7RtfAk8uN1Qg7sHzXIVNqQsrPp1btpFo7RGxB8EGfIL-WI0

Liikkumisen suositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille

Liiku vahintdaan tunti paivassa.

Paranna kestavyytta
3 kertaa viikossa.

Liiku niin, etta hengastyt

ja sydamen syke nousee reilusti.

EWVTBERIGELSESERTI
3 kertaa viikossa.
Paranna myods notkeutta,

tasapainoa ja ketteryytta.

Istu vahemman ja
CGERETLGIER

Pysyt virkeana,
kun pidat taukoja ja liikut valilla.

Liiku aina kun voit.
Kaikki lilke kannattaa.
Saat siita hyvaa oloa.

Nuku tarpeeksi.
Keho tarvitsee lepoa.

Aivot jarjestavat uutta tietoa
unen aikana.
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Aikuisten liikkkumisen suositus

Taulukko kertoo, kuinka paljon
18-64-vuotiaiden on hyva liikkkua viikossa.

Unta:
tarpeeksi

Taukoja istumiseen:
aina kun voit

Kevytta liikkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

TAl rasittavaa liikkumista:
1 tunti 15 minuuttia viikossa

Lihaskuntoa ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa

(1) UKK-instituutti



Yli 65-vuotiaiden litkkkumisen suositus

Taulukko kertoo, kuinka paljon
yli 65-vuotiaiden pitdisi liilkkua viikossa.

Unta:
tarpeeksi

Taukoja paikallaanoloon:
aina kun voit

LIIKU MONIPUOLISESTI

Kevytta liikkkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkumista:
ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa

I'glutkeuj:ta, tasapainoa,
lihasvoimaa:
ainakin 2 kertaa viikossa

() UKK-instituutti



Liikuntalehtiset (kevét-, kesi- ja syyskaudelle) ja vinkkejé liikkumisen ja
aktiivisuuden lisddmiseksi, luontoliikuntaan, liikuntahaasteita, kuntokortteja
seké lilkuntaan ja hyvinvointiin liittyvié tiedotteita l6ydit jatkossa Pyhtain

kirjastolta, Pyroll areenalta, Pyhtidin apteekista, Ohjaamosta ja verkosta.

M www: pyhtaa.fi/liikunta
AR pyhtaa.fi/ohjattu-liikunta

T

ﬁ Facebook: Pyhtéén liikkuntapalvelut

‘@’ Instagram: pyhtaaliikunta

Voit olla meihin yhteydessa

Siiri: 044 767 6641, siiri.kinnunen@pyhtaa.fi
Emmi: 050 535 4199, emmi.soinisalo@pyhtaa.fi
Elina: 050 472 5351, elina.marttila@pyhtaa.fi
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