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MAANANTAI
¢ klo 9.30-10.30 Sauvakavely, hengitysharjoitus ja
lilkuntatuokio, (kokoontumispaikkana pururadan .
alku, alhaalla, Suontiereitti)
e klo 12.00-12.30 Vesijumppaa senioreille, Vesihelmi
\‘l Forssa
¢ klo 16.00-17.00 Kuntokellari, ohjattu liikunta
aloittelijoille
e klo 18.30-19.30 kahvakuula, koulun kuntosali,
ohjaajana Marja (alkaa 12.9)

TIISTAI
¢ klo 9.30-10.00 Keppijumppaa ika-ihmisille,
Terveysaseman piha
e klo 11.00-11.45 Monipuolinen tuolijumppa,
Nuorisotila Vaijeri

L BY-SEEVBRI 4] BW: B - Ko 15.00-16.00 Liikuntakaruselli, vaihtuva liikunta
AJALLA 5.9. — '6.'2.2022 ;/iiukcijrr(])t\glslfaciiln kunnantyontekijoille, koulun

2 KESKIVIIKKO

e klo 10.00-10.45 Liikuntaa senioreille, Silvalan puisto

e klo 11.30-12.45 Monipuolinen liikunta: aivojumppa
(klo11.30-12.00), kuntoliikunta ja venyttely (klo 12-
12.45), Kuntokellari

e klo 14.00-14.30 Taukoliikunta, kunnan tydntekijoille,
kunnantalo

e klo 17.00-18.00 Liikuntakaruselli, vaihtuva liikunta
vuoroviikoin; terve selkaranka (mm. koko vartalon
kunto ja rentoutus) / monipuolinen liikunta (mm.
pilatespallo, vastustusnauha, pienet painot),
Tyovaentalo

%

TORSTAI

e klo 9.30-10.00 Keppijumppaa ika-ihmisille,
Terveysaseman piha

¢ klo 11.00-11.45 Kuntokellarin ohjattu liikunta ja
diabetesryhma, Kuntokellari

e klo 13.30-14.00 Tuolikahvakuula, Nuorisotila Vaijeri

e klo 17.00-17.45 Taitoa ja tasapainoa, Tybvaentalo

e klo 18.30-19.30 kiinteytys, koulun liikuntasali,
ohjaajana Marja (alkaa 15.9) I

PERJANTAI
¢ klo 9.30-10.30 Sauvakavely, hengitysharjoitus ja
lilkuntatuokio, kavelyreitti pururadalla
(kokoontumispaikka pururadan alku, alhaalla)

Lisdtiedot:

Marina Alapere, p. 044 706 4427,
marina.alapere@humppila.fi

Marja Ylarakkola, p. 040 521 3979,
marja.ylarakkola@outlook.fi



KUNTOSALIN
VAKIOVUCROT
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MAANANTAI
e klo 18.30-19.30 Kahvakuula,
ohjaajana Marja, alkaa 12.9

)

KESKIVIIKKO
e klo 18.00-19.30 Naisten kuntosali,
ohjaajana Sari, alkaa 7.9*

TORSTAI
e klo 18.30-20.00 Miesten kuntosali,
ohjagjana Vesa-Pekka, alkaa 15.9

PERJANTAI
e klo 16.30-17.30 Tyttdjen kuntosali
7lk-20v, ohjaajana Maarit,
MAKSUTON, alkaa 9.9**

*keskiviikon ryhmaan mahtuu 14
henked, ilmoittautuminen Sarille
etukateen!

**ilmoittautuminen Maaritille!

LISATIEDOT:
Marja Ylarakkola,
marja.ylarakkolaeoutlook.fi

Sari Junttila-Alho,
santtujaé8egmail.com
p. 040 827 7011

Vesa-Pekka Hirvioja,
vesa-pekka.hirviojaehumppila.fi

Maarit Iso-Jaakkolaq,
maarit.iso-jaakkolaehumppila.fi,

p. 050 362 9166
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VESﬂHELMESSA JUMPATAAN
MAANANTAISIN KELLO 12.00-12.30

Senioreiden vesijumppa jatkuu jalleen tauon jalkeen
Forssan Vesihelmessa. Vesijumppa on maanantaisin kello
12.00-12.30. Vesijumppaa vetaa liikunnanohjaaja Marina
Alapere. Vesijumppa alkaa ma 5.9.2022.

Hinta: Liikuntaseteli 3€/kerta tai kausikortti 25 € /kausi.
Liikuntaseteleja ja kausikortin voi ostaa kirjastolta, maksu
kateisella tai kortilla.

Lisatiedot: liikunnanohjaaja Marina Alapere p. 044 706
4427, marina.alapere@humppila.fi
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NUCRTEN
LIKUNTASALIVUORC

[oivelajeja, rennois8a merkeissi!

e perjantaisin klo 15.00-16.30
e 5lk.-20v.

e ilmoittautuminen Maaritille
e alkaa 9.9

TYTTOJEN

KUNTCSALIVUCRO

KuntoSalitreenaamiSen harjoittelua
e perjantaisin klo 16.30-17.30
e 5lk.-20v.

e iImoittautuminen Maaritille
e alkaa 9.9

Lisatiedot:

nuoriso-ohjaaja

Maarit Iso-Jaakkola,

p. 050 362 9166,
maarit.iso-jaakkola@humppila.fi




SOVELTAVA LIIKUNTA

Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan niiden vaestoryhmien
lilkuntaa, joilla on vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn
rajoittumisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua
yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii
soveltamista.

Tarjolla on niin tehotreenia, vesijumpypaa kuin lavis-lavatanssia ja I
senioreiden tehoharjoittelua kuntosalilla seka tuolijumppaa.

Erityisryhmien liikuntatarjontaan voi tutustua Humppilan kunnan I
nettisivuilla: www.humppila.fi - Vapaa-aika - Soveltava liikunta

Lisatietoa: Sirpa Polo, p. 03 4141 5646
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LIKUNTAHAASTE |

Tee viikon aikana yksi vaaka-, pysty- tai vinorivi. Enemmankin saa tehda!

Juoksin 10 | Venyttelin 15] Tein oman Roikuin 2 Tein 30
minuuttia. minuuttia. esteradan minuuttia. haaraperus-
suoritin sen hyppya.
Pomputin Hypin Lankutin 30 | Keksioman | Tein netista
palloa 10 %/pp ynarulla sekunttia tanssin ja valmiin
minuuttia. minuuttia. | viisi kertaa. tanssin. jumpan tai
joogan.
Tein Kavin 30 " R, Tein 10
tasapainoi- minuutin %ﬂﬁ%'il;]n P%?rqa'llj'pdgo kuperkeik-
luradan ja kavelylla. ‘ ' kaa.
suoritin sen.
Tein 50 Keksi 10 Seisoin Pelasin Punnersin 20
vatsalihas- erityylia kasillani tai ihalla kertaa.
liiketta. hypata paallani. Jjotakin
korkealle. pihapelia.
Venyttelin 20 kNUkUi” Venyttelin 15 Kavin Kavin
minuuttia. ygﬂggp minuuttia. |juoksemassa.| kavelylla.
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LUKKUMAAN LIKUNTASALIN

-— -
Koulun liikuntasali on jarjestdjen, yritysten ja yksityisten
henkildiden kdytdssa. Liikuntasalin voi varata vakituiseen kayttoon
tai yksittaiseen kayttoon.

Vapaat salivuorot [6ytyvat kunnan nettisivuilta ja niita voi tiedustella ja
varata kulttuurikoordinaattorilta.

LIIKUNTASALIN HINNAT:
e koko sali 60€/syys- tai kevatkausi
e sulkapallovuoro 20€/kentta/syys- tai kevatkausi
e ottelu- tai turnausvuoro/muu tapahtuma
o humppilalaiset 7,50€ /tunti
o ulkopaikkakuntalaiset 15€ /tunti
e paikallisilta seuroilta ei peritd maksua

Lisatiedot: kulttuurikoordinaattori Tiia Kakkonen, p. 044 715 3635,
tiia.kakkonenehumppila.fi




LAINAA
LIKUNTAVALINEITA [
KIRJASTOLTA ~

Aina ei tarvitse hankkia
omaa - kirjastolta voi
lainata liikuntavalineita
kirjastokortilla

Kirjastokortilla lainattavat:
e frisbeegolf-kassi (sis. 3
frisbeeta), laina-aika 14vrk

e vesijuoksuvoéitd, laina-
aika 14vrk

Valineitda voi tiedustella
kirjastolta.

Lainaaja on velvollinen

korvaamaan rikkoutuneet -

valineet, S



VERTAISTUKEA

MIKSI LIIKE ON LAAKE?
ferro oma éulamtammw&

LY , -’ “

Lilkunnan aloittaminen on joskus haastavaa ja vaikeaa. Siksi
vertaistuki on tarkead myés litkunnallisen elamantavan
aloittamisessa ja yllapitédmisessd. Jokainen voi olla kannustava
esimerkki muille.

Kerro oma liikuntatarinasi. Miké saa sinut liikkeelle? Miksi liike on
laake?

Tutustu jo kerrottuihin liikuntatarinoihin kunnan www-
sivuilla.

Lisatiedot: liikunnanohjaaja Marina Alapere p. 044 706 4427,
marina.alapereehumppila.fi
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LIKUNTANEUVONTA

KutSuuko Sohva udeasti?

Gnko liikunta jidanyt vihdaiseksi?
(Ynko Cii inté vaikeaa?
Onto kadoksissa?
Tarvitsetko uutta potkua CiikkumiSeen?

Tarvitsetko lisapotkua liikunnan aloittamiseen tai hyvdan kunnon
yllapitamiseen? Henkilokohtaisen lilkkuntaneuvonnan tavoitteena on
kannustaa ja innostaa omatoimiseen liikkumiseen ja antaa hyvat evaat
pysyvaan liikkunnan harrastamiseen.

Yhdessa liikunnanohjaajan kanssa kartoitetaan nykytilanne, asetetaan
tavoitteet ja tehdaan suunnitelma niiden saavuttamiseksi. Saat
liikuntareppuusi roppakaupalla vinkkeja ja intoa liikkumiseen!

Henkilokohtainen liikuntaneuvonta on maksutonta.

Lisatiedot: liikunnanohjaaja Marina Alapere, p. 044 706 4427,
marina.alapere@humppila.fi



RUOKA OSANA
TERVEELLISTA
ELAMANTAPAA
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Terveytta edistava ruokavalio on
kokonaisuus, jota ruokasuosituksissa
havainnollistetaan ruokakolmiolla ja
lautasmallilla. Monipuolinen ja
vaihteleva ruoka-aineiden valinta
mahdollistaa terveytta edistavien,
ympariston kannalta kestavien ja
hyvanmakuisten aterioiden ja
valipalojen koostamisen.

Ravitsemussuosituksia laaditaan niin
maailmanlaajuiseen kayttéon kuin
kansallisestikin. Ne perustuvat
tutkimuksiin eri ravintoaineiden
tarpeesta koko elinkaaren aikana.
Lisaksi niissa on otettu huomioon
laaja tutkimustieto ravintoaineiden
vaikutuksesta sairauksien ehkaisyssa
ja terveyden edistamisessa.
Ravitsemussuositukset eivat ole
pysyvasti samanlaisia, vaan muuttuvat .
elintapojen ja kansanterveystilanteen
muuttuessa seka uuden
tutkimustiedon karttuessa.

Lue lisdd ruokasuosituksista mm.
Ruokaviraston sivuilta
www.ruokavirasto.fi.




OHJATUN LIIKUNNAN PAIKAT .
SYKSYLLA 2022:

Ty6vaentalo
e Rinnekuja 5
Koulun liikuntasali

e Koivistontie 22
Nuorisotila Vaijeri

LIIKUNTAPAIKAT
HUMPPILASSA Kuntokellari kunnantalolla

e Kisakuja 2

e lisakinkuja 1
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Kunnantalo
e Kisakuja 2
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gsss=m || Koulun kuntosali

e Koivistontie 22
Silvalan puisto

e Kisakuja 2

Kuntorata

e Koivistontie 22
Silvalan puisto

e Kisakuja 2

Liikuntapaikkojen tarkemmat tiedot

ja kuvaukset kunnan www-sivuilla.
= - - -



KAUSIKORTTI +60 25€
o kaikki ohjatut liikkuntaryhmat (Marinan ja Marjan)
e ohjatut kuntosaliryhmat
® vesijumppa

LIIKUNTASETELI 3€
e yksi liikuntakerta/yksi henkild

HENKILOKOHTAINEN LIIKUNTANEUVONTA JA ULKOLIIKUNTA

e maksutonta

SOVELTAVA LIIKUNTA
e maksutiedot soveltavan liikunnan esitteissd
e esite luettavissa kunnan www-sivuilla

Kausikortteja ja liikuntaseteleita voi ostaa kirjastolta.
Maksutapana kortti tai kateinen.
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YHTEYSTIEDOT:

LIKUNNANOHJAAJA MARINA ALAPERE,
p. 044 706 4427, marina.alapereehumppila.fi

e ohjatut liikkuntaryhmat, vesijumppa
e litkuntaneuvonta
e toiminnan suunnittelu ja kehittaéminen

KULTTUURIKOORDINAATTORI TIIA KAKKONEN,
p. 044 715 3635, tiia.kakkonenehumppila.fi

e liikuntasalin, urheilukentan varaaminen
e kausikortit, liikuntasetelit
e vakiovuorot, turnaukset

SIVISTYSJOHTAJA-REHTORI ANSSI LEPISTO,
p. 044 706 4412, anssi.lepistoehumppila.fi

e hallinto
e toiminnansuunnittelu ja kehittdminen

OHJATUT KUNTOSALIRYHMAT i
Marja Ylarakkola
marja.ylarakkolaeoutlook.fi

Sari Junttila-Alho,
santtujaé68egmail.com

Vesa-Pekka Hirvioja
vesa-pekka.hirviojaehumppila.fi

NUORTEN LIIKUNTA
nuoriso-ohjaaja Maarit Iso-Jaakkola
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p. 050 362 2166, maarit.iso-jaakkolaehumppila.fi

SOVELTAVA LIIKUNTA
Sirpa Polo, p. 03 4141 5646
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