KARTTULAN KYLIEN

liikunta-
harrastukset

SYVANNIEMI - AIRAKSELA - PIHKAINMAKI - KIRKONKYLA
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Syvanniemen Kkyla

Syvanniemen Nousu ry liikuttaa Syvéanniemelld

Koko kehon liikuntaa torstaisin
klo 18.00-19.00 18.1.-18.4.2024
(13 kertaa)

Pilates 10 torstaisin
klo 19.00-20.30 18.1.-18.4.2024
(13 kertaa)

Aikuisten tanssikurssi perjantaisin
klo 18.00-19.30 16.2.-3.5.2024
(10 kertaa, oma pari oltava)

Kaikissa tauko vko 10 (talvilomaviikko)
ja tanssissa pitkédperjantai 29.3.

Tuntien kuvaukset:
Koko kehon liikuntaa

Koko kehon paalihasryhmia kuormittava harjoitus.

Kehonpainolla ja pienvalineilla suoritettavia

harjoituksia. Paaset haastamaan itseasi tai pystyt
tekemaan kevyen harjoituksen; itse paatat tehon.

Sopii aloitteleville liikkujille seka kovemmaksi
treeniksi.

Taso: kevyt, keskiraskas
Ohjaajana toimii Sanna Turpeinen

Kaikki tunnit Syvanniemen
koulun salissa.

Torstain tunneille osallistuja-
minimi 7 hl6a, maksimi 14 hlda.

Kursseille ilmoittautuminen
Nousun sahképostiin:
syvanniemen.nousu@gmail.com
[Imoittautumisen jalkeen saat
maksutiedot seka kertauksena
tuntien aikataulut sahkopostiisi.

Syvanniemen koulu
Piententie 8, 71750 Syvanniemi

Pilates 10

Monipuolisesti kehoa kehittava pilatekseen
pohjautuva ryhmaliikuntatunti. Musiikki rytmittaa
liikkeet ja saat hyvan koko kehon harjoituksen. Sopii
pilatesta jo tunteville tai rohkeasti uutta kokeileville.
Ohjaaja neuvoo tarvittaessa liikkkeita. Sama ohjelma
toistuu useamman viikon, joten opit varmasti liilkkeet
ja tekniikat!

Taso: haastava, keskiraskas
Ohjaajana toimii koulutettu Pilates 10- ohjaaja
Sanna Turpeinen.

Paritanssikurssi

Padset harjoittelemaan ja oppimaan monipuolisesti
eri tanssityyleja. Tanssi on erittain kehittava ja hyva
liikuntamuoto, joka sopii Iahes kaikille!

Kurssia ohjaavat viime kauden tapaan Jari ja Tuula.

Huom! Kaksi paria mahtuu mukaan!

Hinnat:
Koko kehon liikuntaa 35€/hl6 Nousun jasen,
38€/hld ei Nousun jasen

Pilates 10 35€/h16 Nousun jasen,
38€/hl6 ei Nousun jasen

Paritanssikurssi 30€/hl6, oma pari oltava

Syvanniemen Nousun jasenmaksu 2024 on 10€/aikuinen.




Airakselan kyla
Seurantalolla vakiovuoroja ja varausmahdollisuus

Airakselan seurantalolla liikutaan aktiivisesti

Airakselan Yritys ry:n tarkoituksena on edistaa lilkkuntaharrastusta seuran toiminta-alueella.
Seurantalolla toimii viikoittain aktiivisia sisapeliryhmia mm. sahly, lentopallo, sulkapallo, pickleball.
Kylalaisten vetamat lasten ja nuorten liikkuntakerhot seka Kuopion kaupungin ja kansalaisopiston
liikuntaryhmat pyorivat myos aktiivisesti ja ovat suosittuja.

Airakselan seurantalon vakiovuorot 2024

Kevennetty
liikunta, Jyrki T.
Parittomat viikot
12.00-12.45
Sali varattu
17.00-18.00
19.1.-29.3.2024
Lle?.rll(toplalllq, , 4H-kerho, Senja Lihaskuntojumppa, | Lasten liikuntakerho Sﬁ'TyW lai
y.ak st I?/:tslfl;[ H. | 18.15-19 45 nuoret/aikuiset, alakoululaiset, Raimo y.i oululaiset/
aikuiset, Mikko H. : - Vilma, 18.00-19.00 | 18.00-19.00 aikuiset, Jessica
17.45-19.15 18.00-19.30
Kuntoliikunta, sanly,
aikuiset, Helena T. é",ik?;g: lJaeI:SG'tc/a
19.30-20.30 IKUISEL, JESSI
19.00-19.30
Jarjestdja:

Kuopion kaupunki tai Kuopion kansalaisopisto
Voimistelu- ja urheiluseura Airakselan Yritys ry:n jasenvuorot. Tule mukaan!
Varattu yksityinen pelivuoro

Vakiovuorojen varaukset ja vuokraus: Kaisa Poutanen, seurantalo@airaksela.fi,
puh. 040 540 3326. Avainasiat: Jere Hotti, puh. 040 965 6638.

Huom! Jos seurantalo vuokrattu yksityistilaisuutta varten, sinne ei voi menna.
Lista tiedossa olevista varauksista on seurantalon eteisen seinalla. Huolehdithan,
etta tilat jaavat siistiin kuntoon.

Airakselan seurantalo
Airakselantie 591, 71490 Airaksela




Pihkainmaien kyla
Kyldn viikkotoimintaa koululla

Aikuisten sahly tiistaisin klo 19.00 - 20.30
koulun salissa

Alle kouluikaisten lasten liikuntavuoro
torstaisin klo 17.00 - 18.00. Liikuntavuorolle
paasee mukaan huoltajan mukana.

Toimintaan paasee mukaan maksamalla

kylayhdistyksen jasenmaksun ja harrastemaksun.

Viime vuoden maksujen suuruudet:
Kylayhdistyksen jasenmaksunmaksu 10€/vuosi
Aikuistensahly harrastemaksu 30€/lukukausi/hlo
Touhutorstai 20€/lukuvuosi/perhe

Karttulan kirkonkyla
Viikkotoimintaa koululla

Jarj. Kuopion kansalaisopisto
Kiitajajumppa 5-7-vuotiaille ti 17.15-18
Syke & lihaskuntotreeni ti 18-19
Pilates tiistaisin klo 19-20

Miesten kuntosalitreeni ke 17.30-19
Naisten kuntosalicircuit ke 19-20
Kundaliinijooga torstaisin 18.30-20

Jarj. Syvanniemen nousu ry

Sahlyvuoro ma, ke ja pe 18.30-19.30

Jarj. 4H-kerho / Pitajaraati
Maksuton liikuntakerho
1.- 4. |k keskiviikkoisin 16.30-17.30

Kuopion kansalaisopiston kursseja:

Venytys ja rentoutusliikunta
keskiviikkoisin 18.30-19.30

Kahvakuula & lihaskuntotreeni
maanantaisin 18.00-19.00

Pilates maanantaisin 19.00-20.00
Perhemuskari keskiviikkoisin 18.30-17.15

Pihkainmaen koulu
Pihkarinteentie 12, 71570 Syvanniemi

Eldkeliiton viikko-ohjelma
Kissakuusenkoululla | kevat 2024:
Kuntosali maanantai 14.15-15.15
Kuntosali torstai 15.00-16.00

Jumppa torstai 16.00-16.55

Mélkky maanantai 15.00-16.00
(Huom! talvitauolla, Kissakuusen koulun piha)

Lattiacurling maanantai 15.10-16.00

Karttulan kirkonkyladn koulu
Kissakuusentie 20, 72100 Karttula

Koulujen tarjoama kerhotoiminta

Karttulan kouluilla on kaytdssa harrastamisen
Suomen malli. Harrastamisen Suomen mallin
tavoitteena on mahdollistaa jokaiselle lapselle ja
nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus koulupaivan
yhteydessa. Lapsille mahdollistetaan ilmainen kotiin-
kuljetus harrastustoiminnan jalkeen. Talla hetkella
kouluilla toimii mm. tiedekerhot, liikuntakerhot,
kepparikerhot ja parkour-kerhot.

Tervetuloa
harrastamaan!




