ERITYISRYHMIEN LIIKUNTAKALENTERI
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http://www.loimaa.fi/erityisliikunta

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTAKALENTERI
on tarkoitettu erityisesti ikääntyvien, vammaisten ja pitkäaikaissairaiden käyttöön. Se sisältää tietoja liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen, Työväenopiston sekä eri seurojen ja yhdistysten tarjoamista liikuntapalveluista. Lisäksi kalenterissa on tietoja Loimaalla olevista liikuntapaikoista.

Kaikkien liikuntaryhmien tavoitteena on kunnon ja toimintakykyisyyden ylläpitäminen ja edistäminen, sosiaalinen kanssakäyminen, pysyvän harrastuksen löytäminen, ilon ja virkistyksen tuottaminen sekä rentoutuminen.

Tavoitteena on luoda erityisryhmille mahdollisuus ohjattuun liikuntatoimintaan. Erilaisten kurssien avulla päästään tutustumaan uusiin liikuntalajeihin.

Useimmat liikuntaryhmät kokoontuvat säännöllisesti kerran viikossa. Mukaan toimintaan voi tulla koko toimintakauden ajan ilmoittautumalla ryhmän ohjaajalle harjoituspaikalla, (ei koske terveystoimen ryhmiä), ellei esitteessä toisin mainita.

Lisätietoja ryhmistä saa erityisliikunnanohjaajalta liikuntatoimistosta, Kanta-Loimaantie 7, 

puh. 010 270 3242, sähköposti tytti.hayha@loimaa.fi
MIKÄLI HUOMAAT, ETTÄ KALENTERISTA PUUTTUU TIETOJA OHJATUISTA RYHMISTÄ TMS., NIIN OTA YHTEYTTÄ ERITYISLIIKUNNAN-OHJAAJAAN. TIEDOT PÄIVITETÄÄN UUTEEN KALENTERIIN JA INTERNET-SIVUILLE!

KUNTOILIJAN AAKKOSET

A 
Anna lääkärin tutkia terveydentilasi.

B 
Etene harrastuksessasi harkiten ja lisää rasitusta vähitellen - älä tee liikuntasuoritusta suurimmalla mahdollisella teholla – vaan nauti.

C 
Liikuntasuoritus on ollut liian rasittava jos:

· 10 min. suorituksen lopettamisen jälkeen huohottaminen ja sydämen jyskytys jatkuu.

· 2 tunnin jälkeen olet vielä selvästi heikko ja väsynyt.

· et nuku hyvin seuraavana yönä.

· tunnet seuraavana aamuna voimakasta fyysistä väsymystä.

D 
Älä harjoittele kuumeisena tai sairaana.

E 
Valitsetpa itsellesi minkä tahansa liikuntamuodon, harrasta sitä säännöllisesti 2-3 kertaa viikossa n. ½ tuntia.

F 
Aloita aina harjoitus noin 10 min verryttelyllä, jotta jäsenesi lämpiävät ja elimistösi sopeutuu paremmin rasitukseen.

G 
Valitse sopivat varusteet ja vaatetus liikuntalajin ja sääolojen mukaan. Kiinnitä huomiota erityisesti jalkineisiin.

H 
Annostele liikuntaa sopivasti – älä rasita itseäsi liikaa – henkinen vireys on tärkeä osa hyvää kuntoa.

I 
Muista myös syödä monipuolisesti ja ravitsevasti.

KAUPUNGIN JÄRJESTÄMÄT LIIKUNTARYHMÄT
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LIIKUNTATOIMI

IKÄIHMISTEN KUNTOSALI

Maanantaisin klo 9.00-10.00 ja klo 10.00 – 11.00 Hirvihovin kuntosalissa. 

Keskiviikkoisin klo 8.30 – 9.30 ja 

klo 9.30 – 10.30 Urheilukeskuksen kuntosalissa..

Maksut: Lukukausi 25 € tai kertamaksu 2,50 €.

IKÄIHMISTEN HYVÄN OLON LIIKUNTA

Tiistaisin klo 13.00 – 14.00 Niinijoen koulun liikuntasalissa. 
Torstaisin (kevyempi) klo 9.00-10.00 ja klo 10.00 – 11.00 Hirvihovin liikuntakeskuksen tatamilla. 

Terveysliikuntaa monipuolisesti huomioiden tasapaino, lihaskunto, liikkuvuus ja kestävyyskunto.

Maksut: Lukukausi 25 € tai kertamaksu 2,5 €.

VANHUSTEN TASAPAINOKERHOT

Metsämaan Nahuntuvalla maanantaisin klo 14.30-15.30.
Tiaisentien palvelutalolla perjantaisin klo 9.45-10.45.

AKKAPIIRI

Haaran pääskynpesässä maanantaisin klo 13-14

Tuolijumppaa hyvässä seurassa.

SOTAVETERAANIEN JUMPPA

Tiistaisin Hirvihovissa klo 10.30-11.15

PITKÄAIKAISSAIRAIDEN LIIKUNTARYHMÄ

Keskiviikkoisin klo 11.00 – 12.00 Loimaan Liikuntahallin Monitoimisalissa.

Erityisliikuntaa huomioiden rajoittavat sairaudet.

Maksut: Kertamaksu 2 €.

Tarkemmat tiedustelut  ja ennakkoilmoittautuminen: liikunnanohjaaja p. 050 3114519
LIIKU MIELI HYVÄKSI, 

Liikunnallinen monitoimikerho mielenterveyskuntoutujille

Keskiviikkoisin klo 13.30.-14.30. 

Liikuntaa monipuolisesti erilaisia lajeja kokeillen. 

Vesijumppa Vesihovissa

Torstaisin klo 14.30 – 15.00

Kuntosali Hirvihovin kuntosalilla

Tiedustelut liikunnanohjaaja p. 050 3114519
KEHITYSVAMMAISTEN AIKUISTEN LIIKUNTAKERHO

Tiistaisin Puistokadunkoulun liikuntasalissa klo 15.30-16.30 (sählykerho)

Keskiviikkoisin klo 11.15. – 12.00 Alastaro-hallissa (palloilukerho). 

Torstaisin klo 13.00 – 14.00 Tammikodin jumppasalissa (musiikkiliikuntaa). 

Tarkemmat tiedot: liikunnanohjaaja p. 050 3114519, p.0405718620

KEHITYSVAMMAISTEN LASTEN LIIKUNTAKERHO

Joka toinen maanantai (parittomilla viikoilla) klo 14.00 – 14.45 Loimaan Liikuntahallilla.

Leikinomaisesti tutustumista eri liikuntalajeihin ja yhteistoiminnallisia pelejä yms. monipuolista liikkumista. 

Tarkemmat tiedot: liikunnanohjaaja p. 050 3114519

KEHITYSVAMMAISTEN NUORTEN LIIKUNTAKERHO

Joka toinen maanantai (parittomilla viikoilla) klo 15.00 – 15.45 Loimaan Liikuntahallilla.

Pelailua yms. monipuolista liikkumista.

Tarkemmat tiedot: liikunnanohjaaja p. 050 3114519
LIIKUNTANEUVONTAA
Hirvihovin kuntosalilla tiistaisin. Liikunnanohjaaja paikalla klo 9.00-10.00. Kuntosalilaitteiden opastusta, kunto-ohjelmia, testausta jne. Tiedustelut liikunnanohjaaja p. 0503114519
TAPAHTUMAT, KURSSIT, KILPAILUT, TUTUSTUMISILLAT YMS.

Ota rohkeasti yhteyttä liikuntatoimistoon, niin ideoimme ja toteutamme liikuntaa yhdessä mahdollisuuksien mukaan.

LIIKUNTATOIMISTOSSA, KANTA-LOIMAANTIE 7, 32210 LOIMAA, SINUA PALVELEVAT:
Liikuntasihteeri Tarja Lähdemäki

puh. 010 270 3240

tarja.lahdemaki@loimaa.fi 

Liikunnanohjaaja Petri Kajander

puh. 010 270 3241

petri.kajander@loimaa.fi
Liikunnanohjaaja Tytti Häyhä

puh. 010 270 3242

tytti.hayha@loimaa.fi
Liikunnanohjaaja Jan Hyden
puh. 010 270 3243

jan.hyden@loimaa.fi
LOIMAAN UIMAHALLI VESIHOVI
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YLEINEN VESIJUMPPA

Maanantaisin ja keskiviikkoisin

klo 15.00 – 15.30.

Sopii myös ikäihmisille.

Tiistaisin ja torstaisin

klo 19.30 – 20.00.

Sopii myös ikäihmisille.

Maksut: Jumpat sisältyvät uimalipun hintaan.

ALKEISUIMAKOULUT, UIMAKOULUT, VAUVA- JA PERHEUINTI, VESIRALLIKURSSI YMS.

Ryhmien alkamisista ja soveltuvuudesta erityisryhmille saa tietoa uimahallilta.

Hinnasto:

Allasosasto/aikuiset 

Aamu-uinti 4 € 
Päiväuinti kello 15 asti 5 € 
Iltauinti kello 15 jälkeen 6 € 
Lauantai ja sunnuntai 6 € 

Allasosasto/lapset 

Lapset alle 5-vuotiaat 1 € 
Lapset 5 - 16 vuotiaat 3 € 

Allasosasto/opiskelijat, varusmiehet ja eläkeläiset 

Aamu-uinti 4 € 
Päiväuinti kello 15 asti 4 € 
Iltauinti kello 15 jälkeen 5 € 
Lauantai ja sunnuntai 5 € 

Sarjaliput 

Sarjalippu 10 kertaa, alennus 10 % 
Sarjalippu 20 kertaa, alennus 10 %

Aukioloajat: 
Maanantaisin 
6.00 - 21.00, aamu-uinti 6.00 - 8.00 

Tiistaisin 

9.00 - 21.00 
Keskiviikkoisin 
9.00 - 21.00 
Torstaisin 

6.00 - 21.00, aamu-uinti 6.00 - 8.00 
Perjantaisin

9.00 - 21.00 
Lauantaisin 

12.00 – 17.30 
Sunnuntaisin suljettu (tilausuinnit mahdollisia)

TARKEMMAT TIEDOT UIMAHALLI VESIHOVIN KAIKISTA RYHMISTÄ:

LOIMAAN UIMAHALLI VESIHOVI, KUUSITIE 1, 32210 LOIMAA 

vesihovi@loimaa.fi
Puh. 010 270 3247 kassa / kahvio, 

010 270 3248 uinninvalvonta

LOIMAAN SOSIAALI-JA TERVEYSPALVELUKESKUKSEN  FYSIOTERAPIASSA TOIMIVAT RYHMISTÄ SAAT TIETOA TERVEYSASEMILTA: 
  

Kaikkiin ryhmiin tarvitaan lähete. 

Kaikkiin ryhmiin osallistutaan omalääkärin tai terveydenhoitajan lähettämänä. 

Ryhmän alkamisajankohdasta ilmoitetaan osallistujille.   

  

PÄÄTERVEYSASEMAN FYSIOTERAPIA

Vareliuksenkatu 1, 32200 Loimaa, puh. 010 270 3581

ALASTARON SOSIAALI- JA TERVEYSASEMAN FYSIOTERAPIASSA VIRTTAANTIE 6, 32440 Alastaro, puh 010 270 3587
KEHITYSVAMMAPALVELUT
IKÄIHMISTEN LIIKUNTARYHMÄT MELLILÄSSÄ:

KUNTOJUMPPA

Maanantaisin klo 10.30 – 11.30 Tammikodin jumppasalissa.

SAUVAKÄVELY 

Tiistaisin klo 10.30 - 11.30. 

Tammikodin pihalla alkulämmittely. Sauvoja saa lainaksi. 

HUMBA

Keskiviikkoisin klo 10-11 Tammikodin jumppasalissa.

TUOLIJUMPPA

Torstaisin klo 10.30 - 11.30 Tammikodin jumppasalissa.

KUNTOSALI

Perjantaisin klo 10.00 – 11.00 Mellilän kuntosalissa.

Ryhmät ovat avoimia kaikille ikäihmisille. Tiedustelut Tammikoti Johanna Nieminen puh 010 270 3702

TYÖVÄENOPISTO

KEHITYSVAMMAISTEN TANSSILIIKUNTA

Torstaisin klo 17.00-17.45 Vanhalla koululla.

Ohjaajana Merja Kivimäki

SENIORILIIKUNTA

Maanantaisin klo 18.00 – 18.45 Keskuskoulun salissa.

Ohjaajana Pirjo Manner
TUOLIJUMPPAA LOIMIKODISSA
Torstaisin klo 13.15-14.00 Loimikodissa.

Ohjaajana Merja Kivimäki

MERJAN PIIRI

Maanantaisin klo 14.15 – 15.00 Ilola-kodissa.

Ohjaajana Merja Kivimäki.

IKÄMIESTEN KUNTOLIIKUNTA

Keskiviikkoisin klo 14.00 – 14.45 Loimikodissa.

Ohjaajana Olli Hallanmaa
VARTTUNEIDEN LIIKUNTA

Torstaisin klo 15.15-16.00. Alastarohallissa.

Ohjaajana Merja Kivimäki.

VARTTUNEIDEN LIIKUNTA
Keskiviikkoisin klo 17.15 – 18.00 Virttaan koululla.

Ohjaajana Mirja Tiiri

Loimaan työväenopisto on Loimaan kaupungin oppilaitos. Työväenopisto tarjoaa opiskelijoilleen lähinnä heidän vapaa-aikoinaan tilaisuuden tietojen ja taitojen kartuttamiseen. Opisto tiedottaa kursseistaan vuosittain elo-syyskuun vaihteessa ilmestyvällä opinto-ohjelmallaan, nettisvuilla sekä paikallislehdessä.
TARKEMMAT TIEDOT TYÖVÄENOPISTON RYHMISTÄ:

OPISTOTALO, RANTATIE 2, 32200 LOIMAA

Puh: 010 270 3251 (opettajat), tai 010 270 3250  (rehtori), 

riitta.heininen@loimaa.fi 

TOIMISTO, KUNNANTALO, KANTA-LOIMAANTIE 7, 32210 LOIMAA Puh. 010 270 3256   (palvelusihteeri), liisa.haapanen@loimaa.fi
SEUROJEN, YHDISTYSTEN JA JÄRJESTÖJEN JÄRJESTÄMÄT ERITYISLIIKUNTARYHMÄT
ELLA-ERITYISLASTEN VANHEMPIEN LOIMAAN JA LÄHIKUNTIEN ALUEKERHO

Parkour maanantaisin aloittelijoille klo 18.30 – 19.30 ja pitkään harrastaneille klo 19.30-21 Liikuntahallin peilisalissa. 

Karate torstaisin klo 19.30 – 20.30 Hirvihovin tatamilla. Ohjaus Budoseura Ippon.

Lisätiedot ja ilmoittautumiset Paula Immonen, gsm. 040-542 0345.

ELÄKELIITON LOIMAAN ELOISAT RY

-Vesiliikuntaa Loimaan Uimahalli Vesihovissa kerran viikossa. Tarkemmin tietoa Loimaan Lehdessä Seurat toimivat –palstalla.

-Senioritanssit kerran viikossa Opintien koululla.

Lisätietoja yhteyshenkilöltä.

-Boccia kerran viikossa Niinijoen koululla. 

-Muut liikuntatapahtumat ilmoitetaan Loimaan Lehdessä Seurat toimivat –palstalla

Tarkemmat tiedustelut yhteyshenkilö: Terttu Sillanpää, puh 0503627891

ELÄKELIITON ALASTARON YHDISTYS RY

Kuntosalivuoro maanantaisin ja perjantaisin klo 15.00 – 16.00. Alastaro-hallin kuntosalilla.

Tiedustelut: Jukka Korvenpää 040 514 0137

Bocciaa Alastaro-hallissa yhdessä Loimaan seudun parkinson kerhon kanssa.

Yhteyshenkilö: Antti Rinne puh 0504344955

ELÄKELIITON LOIMAAN KAUPUNGIN YHDISTYS RY

Bocciaa Keskuskoulun liikuntasalissa.
Yhteyshenkilö: Reino Tanhuanpää, gsm. 040-531 9265 tai Tellervo Niemensuo, gsm. 0400-845 976.

LOIMAAN ELÄKKEENSAAJAT RY

Tuolijumppa viikoittain kerhotilaisuuden yhteydessä Nuorisotalolla torstaisin klo 13.00. 

Boccian -peluuta keskiviikkoisin klo 12.30.  

Yhteyshenkilö: Matti Kallio-Soukainen, puh. (02) 762 2697. 

LOIMAAN JA YMPÄRISTÖN ELÄKELÄISET RY

Yhdistyksen kerhon yhteydessä voimistelua ja tuolijumppaa joka toinen maanantai

Yhteyshenkilö: Anna-Liisa Karbin puh 0503639441

LOIMAAN NAISVOIMISTELIJAT RY

Ikinuorten voimisteluryhmä Loimaan Liikuntahallin peilisalissa maanantaisin klo 16.30 – 17.30.

Ohjaaja Anne Levomäki.

Yhteyshenkilö: Sanna Mäkinen puh 0503764954

LOIMAAN PETANQUE RY

Seuran harjoitukset, mukana ikäihmisiä. Maanantaisin ja keskiviikkoisin klo 17.30 – 20.00, tiistaisin ja perjantaisin klo 13.00 – 15.00. 

Yhteyshenkilö: Yhteyshenkilö: Pekka Airo puh 0400541263 Tiedustelut myös Ritva Mäkelä  puh 0503672826
LOIMAAN SEUDUN DIABETES-YHDISTYS RY

Vesijumppaa yhdessä Loimaan seudun reumayhdistyksen kanssa torstaisin klo 15.00-15.30 Loimaan Uimahalli Vesihovissa

Yhteyshenkilö: Vesa Anttila, gsm. 0400-541 093 

LOIMAAN SEUDUN INVALIDIT RY

Yhteyshenkilö: Harri Kärkäs, gsm. 044-074 6349.

LOIMAAN SEUDUN MIELENTERVEYSYHDISTYS RY 

-Vesijumppa Loimaan Uimahalli Vesihovissa torstaisin klo 14.30 – 15.30.

-Liiku Mieli Hyväksi, Liikunnallinen monitoimikerho 

Keskiviikkoisin klo 13.30.-14.30.  Liikuntaa monipuolisesti erilaisia lajeja kokeillen. 

Keppijumppaa yhdistyksen kokoontuessa.

Yhteyshenkilö: Mauno Nybacka, gsm. 040-718 2956. 

LOIMAAN SEUDUN PARKINSON KERHO

Vesijumppa Loimaan Uimahalli Vesihovissa torstaisin klo 11.00 – 11.30 yhdessä Loimaan Seudun Sydänyhdistys ry:n kanssa.

Kesällä pyöräilyä.

Yhteyshenkilö: Raili Suominen puh 040 7182956

Pelkkis, Boccia Alastaro-hallissa torstaina klo 15.00 – 17.00 Yhdedessä Eläkeliiton Alastaron yhdistyksen kanssa. Yhteyshenkilö: Antti Rinne puh 050 4344955
LOIMAAN SEUDUN REUMAYHDISTYS
Vesijumppaa torstaisin klo 15.00-15.30 Loimaan Uimahalli Vesihovissa yhdessä Loimaan seudun diabetes-yhdistyksen kanssa.
Kuntosaliharjoittelua Tuulensuun palvelukeskuksen kuntosalilla keskiviikkoisin klo 15.00-16.00.

Yhteyshenkilö: Maria Leikasto, gsm. 0451305900

LOIMAAN SEUDUN SYDÄNYHDISTYS RY 

Vesijumppa Loimaan Uimahalli Vesihovissa torstaisin klo 11.00 – 11.30 yhdessä Loimaan seudun Parkinson kerhon kanssa.

Yhteyshenkilö: Reijo Raitanen puh 0400566544

Petankki Vesikoskitalolla tiistaisin klo 13.00-15.00

Sauvakävelyä keskiviikkoisin klo 18.00

Yhteyshenkilö: Esko Välimäki puh 0400 224 709

LOIMAAN SEUDUN SOTAVETERAANIT RY

Hirvihovin liikuntasalissa jumppa tiistaisin klo 10.30-11.15.

Avantouintia Veteraanituvalla tiistaisin klo 17.00 – 20.00.

Yhteyshenkilö: Arvo Ali-Rantala , gsm. 0500-532 765.

OMAISET MIELENTERVEYSTYÖN TUKENA LOUNAIS-SUOMEN YHDISTYS RY

Turun kaupunginsairaalaan liikuntasali  (Kunnallissairaalantie 20).

Tiedustelut liikuntaryhmistä ja ilmoittautumiset:

Toimistosihteeri Anneli Rakkola, puh. (02) 251 8484.

Loimaalla mielenterveyskuntoutujien omaisryhmä. Lisätiedot: Ohjaaja Hanna-Maria Suonpää puh 050 3445671

SAVISEUDUN MUNUAIS- JA MAKSAKERHO

Bocciaa Metsämaan liikuntahalli Kalliohovissa

Yhteyshenkilö: Eero Markula puh 040-8268593 eero.markula@seutuposti.fi
tai liikuntavastaava Nina Sippel-Venho puh 0407170312, nina.sippel-venho@pp.inet.fi

TURUN SEUDUN EPILEPSIAYHDISTYS RY
Yhdistys jakaa epileptikoille ja muille tietoa kuntoutuksesta jne. Yhdistys järjestää kerhotoimintaa:Toimintana myös neurokuntoutus terveyskeskuksessa; lääkinnällinen kuntoutus vaatii aina lääkärintodistuksen

Lisätietoja toimistosta: Vartiokuja 1, 20700 Turku (Käynti Hämeenkatu 28 B portista)puh (02) 2319632,tsey@softavenue.fi,Toimisto avoinna: ti, ke klo 9.00 – 15.00 to klo 12.30 – 20.00.

TURUN SEUDUN HENGITYSYHDISTYS RY, LOIMAAN SILMU
Kesällä bocciaa Vesikosken koulun pihassa maanantaisin klo 18. – 19.00. Yhteyshenkilö: Marjatta Aronoja, gsm. 040-725 2073.
MUUT ERITYISLIIKUNTAA JÄRJESTÄVÄT TAHOT
TUULENSUUN PALVELUTALOT

Seniorivoimistelu perjantaisin klo 9.00
Yli 75-vuotiaiden ohjattu kuntosaliharjoittelu klo 12.30-15.30
Osallistuminen +75 vuotiaille ilmaista vuoden 2011 loppuun. Muutoin eläkeläiset 1,5 €/krt ja muut 2 €/krt
LOIMAAN ALUESAIRAALA

Loimaan aluesairaalassa toimii sairaalan sisäisiä erityisliikuntaryhmiä, joista sairaala tiedottaa osallistujille.
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LOIMAAN KAUPUNGIN LIIKUNTAPAIKAT
Alastaro-halli

Vahvalantie 4

32440 Alastaro

Liikuntahallissa on kolmeen osioon jaettava liikuntasali sekä kuntosali.

Hirvihovin liikuntahalli 

Kuusitie 1 
32210 LOIMAA
puh 010 270 3245
Liikuntahallissa on kolmeen osioon jaettava liikuntasali, kunto- ja voimailusalit, tatamitila sekä monitoimi- ja kokoustila.

Liikuntahalli soveltuu erinomaisesti suurten yleisötilaisuuksien järjestämiseen, esim. häät, merkkipäivät ja kokoukset.

Hirvihovin liikuntakeskus
Kuusitie 1 

32210 LOIMAA

yleisurheilukenttä,jääkiekkokaukalo ja yleisjää, 2 massatenniskenttää, 3 beach volley-kenttää, petanque-kenttä, 1 020 m valaistu pururata

Kalliohovin liikuntasali ja kuntosali (Metsämaan Urheilijoiden omistama)

Metsämaantie 614

32270 METSÄMAA
Kauhanojan koulun liikuntasali
Vanha Hämeentie 240

32200 LOIMAA

Keskuskoulun liikuntasali
Kalevalankatu 12 

32200 LOIMAA

Kitkonpuiston palvelukodin kuntoutustila 

Telkäntie 2

32210 LOIMAA  

Tilassa on tasapainoa ja koordinaatiota parantavia välineitä.
Kojonkulman monitoimihalli Ahjo

Kojonperäntie 36

32250 KOJONKULMA
Mellilän kuntosali

Sahantie 3,

32300 MELLILÄ

Mellilän liikuntahalli

Melliläntie 65

32300 Mellilä

Niinijoen koulun liikuntasali

Niinijoentie 845
32410 NIINIJOKI

Tammikodin liikuntasali

Nahkurintie 3,

32300 MELLILÄ
Urheilukeskus
Sammonkatu 1

32200 LOIMAA

Urheilukeskuksessa on yleisurheilukenttä, pesäpallokenttä, 2 tenniskenttää, lentopallokenttä, jääkiekkokaukalo, 2 yleisöluistelukenttää, 1340 m kuntorata.

Urheilukeskuksen kuntosali
Sammonkatu 1

32200 LOIMAA

Loimaan liikuntahalli (Uusi liikuntahalli Puistokadulla)

Puistokatu 16 

32200 Loimaa
Liikuntahallissa on kolmeen osaan jaettava Sali, monitoimitila, juoksusuora/ hyppy- ja heittopaikka.

Tiedustelut ja varaukset: Loimaan kaupungin liikuntapalvelut 

010 270 3240 liikuntasihteeri 
Yhteiskoulun liikuntasali
Puistokatu 16

32200 Loimaa
Kivituhkapitoiset kentät:
Harjoituskenttä

Hulmin kenttä

Keskuskoulun kenttä

Kyttälän kenttä

Lammaskujan kenttä

Peltoisten kenttä

Puistokadun kenttä

Sammonkadun kenttä

Vesikosken kenttä

Kuntoradat:

Eteläinen kuntorata

Kuusikatu, 32200 LOIMAA

2,3 km pitkä rata.

Hirvihovin liikuntakeskuksen rata

Kuusitie ,32210 LOIMAA

1020 m valaistu kuntorata.

Harjureitti

Lähtöpaikat:

Säkyläntien lähtöpaikka sijaitsee mt 213 varrella n 2 km kt 41 risteyksestä Säkylään päin tien oikealla puolella.

Virttaan Eräveikkojen maja

Vampulan Ulkoilumaja

Juvan alueen kuntorata
Lähteenmäentie, 32200 LOIMAA

5 km pitkä rata. Yhdyslenkkien avulla 3 km:n ja 2 km:n radat.

Kertunmäen kuntorata
Oripääntie, 32210 LOIMAA 

3,5 km pitkä rata.

Metsämaan (Kalliohovin) kuntorata
Metsämaantie 614, 32270 METSÄMAA
Rydönrinki

Rydöntie, 32250 KOJONKULMA

1,5 km kuntorata.

Urheilukeskuksen kuntorata
Sammonkatu, 32200 LOIMAA
1340 m kuntorata.

Leiri- ja virkistysalueet Loimaalla:
Pohjan tila, Joenperäntie 262, 32200 LOIMAA         

Tila on vuokrattavissa kokous-, leiri-, tapahtuma-, juhla-, retki- ym. tilaksi. Vanha kunnostettu maatalon päärakennus, pieni lampi, metsää, aikuisten ja lasten ryhmäytymisrata, laavu, luontopolku, kaksi saunaa (savu ja tavallinen). Rauhallinen viihtyisä ympäristö.

Varaukset ja tiedustelut: Loimaan kaupungin Nuorisopalvelut puh 010 270 3234 Varauslomake: www.loimaa.fi/nuoriso/pohjantila, Varauslomake toimitettava nuorisotoimistoon osoitteeseen Loimaan kaupunki nuorisopalvelut, PL 129, 32210 LOIMAA tai nuova@loimaa.fi
Kalikka

Kalikan virkistysalue (ei huoltorakennus) on 
Loimaan kaupunkilaisten 
avoimessa käytössä kesäkuun alusta elokuun loppuun päivittäin kello 12.00 - 21.00.
(Kaupungin omat kesäleirit Kalikassa 9.-13.6., 17.-19.6 ja 24.-26.6., leirien aikana voi kuitenkin käydä saunomassa ja uimassa)
JUHANNUSAATTONA KALIKKA ON SULJETTUNA. 

Käytettävissä ovat sauna ja yleiset tilat. 
Toimintaohjeet mm. saunan lämmityksestä nähtävissä alueella. 
Tiedustelut yleisen käytön aikana: 010 270 3236 / talonmies.
Vuokrattavana huoltorakennus, jossa keittiö (nykyaikainen varustus n. 60 henkilölle), ruokailu- ja kokoustila salissa (mahdollisuus lattiamajoitukseen) tai koko tila.Huoltorakennuksen vuokrauksen aikana alueella voi olla myös muuta toimintaa.

Kalikan huoltorakennuksen vuokrattavia päiviä voi tiedustella 27.6.2008 mennessä nuorisotoimistosta puh. 010 270 3234 tai 010 270 3230.

Varauslomake: www.loimaa.fi/nuoriso/kalikka 

Käyttövuorot varataan  kirjallisesti osoitteella Loimaan kaupunki, nuorisopalvelut, PL 129, 32201 LOIMAA tai sähköisesti nuova@loimaa.fi  

MUITA LIIKUNTAPAIKKOJA LOIMAALLA
Alastaro Golf

Golkentäntie 195, 32560 VIRTTAA

www.alastarogolf.fi, info@alastarogolf.fi, 

Toimisto puh.02 7247824

Alastaro Circuit- moottoriurheilukeskus
Jarno Saarisentie, 32560 Virttaa, www.alastarocircuit.fi, circuit@alastarocircuit.fi

puh. (02) 766 9922 
puh. 050 550 6545
Loimaan Jäähalli Domus Areena
Kaunismäenkatu 15

32200 LOIMAA 

Puh. 0400-533 939

Jääkiekko, luistelu, ringette, curling,

Kuntosali GYM-99.

Tennishalli
Kaunismäenkatu 11
32200 LOIMAA 
Puh. (02) 763 2320
Kuntosaliharjoittelu, koripallo, lentopallo, salibandy, sähly, pöytätennis, squash, tennis.

Tuulensuun Palvelukeskus 

Huvilakatu 32

32200 LOIMAA
Puh.  (02) 7637 5600 (vaihde)  
DoctorSport kuntosalilaitteet ja hierova tuoli. 

Avoinna arkisin klo 7.00 – 16.00, la klo 7.00 – 15.00. Ryhmät sopimuksen mukaan, myös iltaisin. 

Maksut: Eläkeläiset 1,50 € / kerta ja muut 2 € / kerta. 3 kk kortti: eläkeläiset 25 € ja muut 30 €.

Loimaan Uimahalli Vesihovi
Kuusitie 1

32210 LOIMAA 
Puh. kahvio / kassa: 010 270 3247
Sähköposti: vesihovi@loimaa.fi
Loimaan Uimahalli Vesihovi on Hirvihovin liikuntakeskuksen yhteydessä sijaitseva vuonna 2001 peruskorjattu ja laajennettu virkistysuimala. Perinteisen uima-altaan lisäksi Vesihovista löydät hierovia suihkuja, vesiliukumäen ja paljon muuta koko perheelle.

TARKEMMIN TIETOA EDELLÄ MAINITUISTA LIIKUNTAPAIKOISTA SEKÄ LISÄTIETOJA MUISTA LIIKUNTAPAIKOISTA, esim. suunnistuskartoista, ulkoilureiteistä, hiihtoladuista jne. VOIT KYSELLÄ LIIKUNTATOIMISTOSTA

Liikuntasihteeri: Tarja Lähdemäki puh 010 270 3240 tai ww.loimaa.fi/liikuntapaikat.

JOKAPÄIVÄINEN VENYTTELY

Ennen venyttelyä lihakset lämpimiksi verryttelemällä – lämmin lihas venyy paremmin ja turvallisesti! Venytys rauhallisesti noin puolen minuutin ajan.

Miksi venytellä?

On tärkeää saavuttaa tietty liikelaajuus, että pääsisi vaivatta suoritusasentoihin. Jäykät lihakset ovat vastakohta rennoille lihaksille. Venyttely luo rentouden, ryhdin ja liikkuvuuden.

Kuntosaliharjoittelu yms. harjoittelu ilman asianmukaista venyttelyä lyhentää lihaksia eli lihakset ovat jatkuvasti supistuneet. Se on kivuliasta ja ehkäisee hyviä suorituksia. Loukkaantumisriski kasvaa, kun kroppa on kankea ja vaikeasti liikkuva.

Hartiat jumissa?

Henkinen stressi aiheuttaa lihasjännitystä etenkin niska- ja hartiaseudun lihaksille. Vastaavasti jännittyneet ja kipeät lihakset saavat mielen jännityksen valtaan. Säännöllisellä venyttelyllä saadaan lihakset lepopituuteen ja ne palautuvat nopeammin harjoituksesta.

Venyttele! Venyttele! Venyttele!

Muista venytellä ennen harjoitusta (ns. lämmittelevä venytys). Näin lihakset, nivelet ja jänteet valmistetaan tulevaa rasitusta varten. Venyttely myös harjoituksen lopussa (ns. palauttava venytys). Pysy venytysasennossa vähintään 30 s. kerrallaan.

Pitkäkestoinen venyttely kannattaa tehdä vasta muutama tunti harjoituksen jälkeen (mitä rasittavampi suoritus, sitä pitempi tauko ennen pitkäkestoista venyttelyä). Mene hitaasti venytysasentoon ja pysy venytyksessä n. 1-2 min. Venyttele myös saunomisen yhteydessä, jolloin lihakset ovat valmiiksi lämpimät.
