SYDANLIIKUNTAA
ALOITTELEVILLE

Kevennettyja ryhmia
Ryhmaliikunnan kausi 24.8.-12.12.2026 ja
4.1.-24.4.2027, ellei toisin ilmoitettu.

Kevennetty tasapaino- ja voimajumppa
ma 9.30-10.30 AaltoAlvari, aaltosali

ma 12.00-13.00 Vaajakosken liikuntahalli

to 14.45-15.45 Sepankeskus, Isotooppi

Hinta: 39,90 €/lukukausi

Tasapaino- ja voimajumppaan ennakko-
ilmoittautuminen p. 014 569 0179 tai
www.jyvaskyla.fi/likunta/ryhmiinilmoittautuminen

Kuntosaliharjoittelun pikastartti (3 krt)
Kurssilla perehdytaan kuntosaliharjoitteluun ja
-laitteisiin. Kurssilla saat asiantuntevaa opastus-
ta oikeasta kuntosaliharjoittelusta ja perehdy-
tyksen oikeanlaisiin ja turvallisiin suoritusteknii-
koihin.

Kertamaksu tai sarjatuote

AaltoAlvari

Monitoimitila (ylakerta)

Harjoittelu tapahtuu HURIn paineilmalaitteilla
ti 17.00-18.15

Kurssi I: 22.9.-6.10.2026

Kurssi ll: 2.-16.2.2027

Alakerran kuntosali

ke 19.00-20.15

Kurssilll: 2.-16.9.2026

Kurssl 1V; 13.-27.1.2027

Wellamon kuntosali

t0 18.15-19.30

Kurssi V: 27.8.-10.9.2026

KurssiVI: 7.-21.1.2027

Kuntosaliharjoittelun jatkokurssi (3 krt)
Kurssi soveltuu henkil@ille, joilla on jo kokemus-
ta kuntosaliharjoittelusta ja haluaa lisda ideoita
harjoitteluun mm. vapaita painoja kayttaen.
Hinta: kertamaksu tai sarjatuote

AaltoAlvari, alakerran kuntosali

ke 19.00-20.15

Kurssi 1 11.-25.11.2026

Kurssi ll: 17.-31.3.2027

Wellamon kuntosali

t0 18.15-19.30

Kurssilll: 26.11.-10.12.2026

Kurssi IV: 8.-22.4.2027

Kuva: Hanna-Kai%?

Kuntosaliharjoittelu,

toimintakyky on alentunut
Kertamaksu tai sarjatuote

AaltoAlvari

to 16.30-17.30

Wellamo

ti 13.30-14.45

ke 12.15-13.30

to 12.00-13.15

Tikkakoski, Club Motivia

ke 12.30-13.45

Ryhmat soveltuvat myds nakdvammaisille,
pitkaaikaissairaille, likuntavammaisille seka
lievasti kehitysvammaisille.

Kuntosaliryhmiin ennakkoilmoittautuminen
p. 014 569 0179 tai
www.jyvaskyla.fi/liikunta/rynmiinilmoittautuminen

Vesiliikunta

Vesijumppa, taso 1/kevennetty

to 16.45-17.20 Wellamo

Vesijumppa, toimintakyky alentunut
ma 12.30-13.05 Wellamo

Hinta: uimahallin kertamaksu tai sarjatuote
Lisaa vesijumppia 18ydat verkkosivuilta
www.jyvaskyla.fi/likunta/ohjattu-likunta/vesiliikunta

Vesijumppiin ennakkoilmoittautuminen
p. 014 569 0179 tai
www.jyvaskyla.fi/likunta/rynmiinilmoittautuminen

Lisatietoja

Lotta Lepoaho, vastaava likunnanohjaaja
Jyvaskylan kaupungin liikuntapalvelut

p. 050 311 8915, lotta.lepoaho@jyvaskyla.fi



SYDAN-
LIIKUNTA

Kaus1 2026-2027

Liikunta on erittain tarkea osa sydamen ter-
veytta. Tutkimusnaytto on osoittanut, etta myos
kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja
erityisesti vahan likkkuville. Kevytkin liikuskelu
voi alentaa muun muassa verensokeri- ja ras-
va-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa verenkiertoa
seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia. Liikuskelua ja
paikallaanolon tauottamista tulee tehdd joka
paiva - mita useammin, sen parempi. Erityisen
tarkeaa lilkunta on silloin, kun toivumme sydan-
tapahtumasta tai - operaatiosta tai sairastam-
me sydansairauksia, kuten verenpainetautia tai
sepelvaltimotautia. Liikkuminen tulee kuitenkin
aloittaa turvallisesti, ohjatussa harjoittelussa ja
omaa vointia kuunnellen.

Jyvaskylassa on tarjolla monipuolisia liikun-
tamahdollisuuksia sydanasiakkaille. Liikunta-
ryhmissa voit aloittaa liikkunnan turvallisesti tai
jatkaa liilkuntaharrastusta sydantapahtumasta
toivuttuasi ja kunnon kohennuttua. Ryhmia on
tarjolla niin lilkuntaa aloitteleville kuin pidem-
paan harrastaneille. Osaavat liikunnanohjaajat
tekevat lilkkkumisesta turvallista, hauskaa ja
monipuolista.

Likuntapalvelut piddttaa oikeuden muutoksiin.

Sydanpotilaan liikkuntapolku:
www.ksshp.fi/sydanpotilaanliikuntapolku/

Liikuntaneuvonta

Lilkuntaneuvonta on tarkoitettu kaiken ikdisille
Jyvaskyldldisille, jotka haluavat tukea liikunnan
aloittamiseen ja lisdamiseen seka mieleisen
likunnallisen lajin 18ytymiseen.

Liikuntaneuvontaan ajan voi varata itse tai
tayttaa verkkosivuilla yhteydenottolomakkeen.
Neuvonta on maksuton.

Ajanvaraukset sekd puhelinneuvonta
tiistaisin klo 15.00-16.00 p. 014 569 0179

Liikuntaneuvontapaikat:
uimahallit AaltoAlvari ja Wellamo,
Huhtahalli seka Palokan kirjasto.

Esitteesta |6ydat sydanystavallisia lilkunta-
ryhmia, joita jarjestetaan Jyvaskylan alueella.

JYVASKYLA .

Kuva: Hanna-Kaisa Hamaldinen



