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Liikuntapalveluiden yhteystiedot

Liikuntapalveluiden toimisto
Karkkilan kaupungintalo, Valtatie 26 D 2. kerros
Sdahkoposti: etunimi.sukunimi@karkkila.fi

Liikunta- ja nuorisopddllikké 044 535 3107
vastuualueena liikuntaan liittyvat hallinnolliset
asiat ja liikuntatilojen varaukset

Liikuntakoordinaattori 044 467 5457
vastuualueena vertaisohjaajatoiminta, liikkunnan
suunnittelu ja ohjaus sekd liikkuntaneuvonta

Toimipaikat

¢ Palvelupiste Serveri, Valtatie 26 D 2.kerros
e Liikuntahalli (liikuntasali, peilisali ja kuntosali),
Anttilankatu 2-4
Seniorikuntosali Kunto Kaari ja Nyhkaldntien
palvelukeskus, Nyhkdldantie 39
» Nyhkalan koulun liikuntasali, Huhdintie 13
; Hogforsin liikkuntasali, Valtatie 22
Tuorilan koulun liikkuntasali, Jérvenpddntie 56
Nyhkélanharjun lahiliikuntapaikka, Huhdintie 19
. Nyhkaldnharjun kuntoportaat, Helsingintie 37
P Sirkan puisto (ulkokuntosali), Helsingintie 16
e Pyhdjarven Vattolan uimaranta, Pyhdjdrvenraitti 1 : % t . o
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ILMOITTAUTUMINEN

limoittautumispdivdna 18.8.2026

o Nyhkdldntien palvelutalo, os. Nyhkaldntie 37,
i 18.8.2026 klo 9-11

e puhelimitse, 044 467 5457 klo 9.00 —

limoittautuminen
liikuntaryhmiin

alkaa

HYVA TIETAA

e Maksutavat: pankkikortti, mobilepay, e-passi ja lasku

e Peruutus on tehtévd ottamalla yhteyttd liikuntapalveluihin.
Ryhmiin otetaan mukaan ilmoittautumisjdrjestyksessa ja varasijoilla
oleville ilmoitetaan henkildkohtaisesti vapautuneesta paikasta

e netissd (ympdri vuorokauden) osoitteessa
www.kuntapalvelut.fi/karkkila

Huom! limoittautumisia ei oteta vastaan ennen klo 9.00.

lImoittautumispdivan jalkeen toimintaan ilmoittautuminen soittamalla
044 467 5457 tai netissd. Jokaisen osallistujan tulee ilmoittautua hen-
kilokohtaisesti likuntapalveluille. Mukaan voi tulla myos kesken kauden,
jos ryhmissa on tilaa. llmoittautuminen on sitova ja maksua ei palauteta,
eikd hyvitetd.

Miten maksan? Kausimaksuja voi maksaa ilmoittautumispdivand ti
18.8.2026 klo 9-11 vdlilla ilmoittautumisen yhteydessd, Matkailuneu-
vonnassa Liikuntaneuvonnan Pop-Up pisteelld/Talvilikuntavdlinelai-
naamossa aukiolojen puitteissa sekd Kunto Kaaren Seniorikuntosalilla
ohjaajan ollessa omatoimivuorolla.

Ohjeet netissd ilmoittautumiseen: Mene osoitteeseen
www.kuntapalvelut.fi/karkkila. Valitse Ryhmat —vdlilehti > Osasto: Lii-
kuntapalvelut > Padluokat > Aineet > Ryhmat > limoittaudu. Voit myds
hakea ryhmdan sy6ttamalla ryhmdanumeron hakukenttaadn. Lisatietokoh-

ti 18.8.2026
klo 9.00

e Kuntoliikuntaryhmissé ohjauskerran peruutuksesta ohjaajan sairastu-
misen tai muun pakollisen esteen vuoksi ilmoitetaan tekstiviestilld. Yhtd
ohjauskerran peruuntumista ei korvata, muut peruutukset korvataan
ylimdadrdisin ohjauskerroin.

o Kuntoliikuntaryhmistd ilmoittamatta poisjddminen ei ole peruutus,
tdssd tapauksessa osallistumismaksu peritéddn kokonaan. Paikan ryh-
mdssd menettdd, jos ei kolmeen ensimmaiseen kertaan osallistu ilman
erillistd ilmoitusta.

o Osallistujat ovat vakuutettuja liikuntapalvelujen jarjestémissa ryhmis-
sd tai muussa liikkuntatoiminnassa sattuneen tapaturman varalta.

Litkuntapalvelut piddttéd oikeuden muutoksille.

Kaikukortti: Liikuntapalveluiden ryhmatoimintaan ja kuntosalien
vapaavuoroille on saatavilla paikkoja maksutta Kaikukortilla. Kaikukor-
tin haltijat ilmoittautuvat normaalin ilmoittautumiskaytdnnén mukaan.
Kaikukortin numero tulee ilmoittaa valittémdasti ilmoittautumisen jalkeen
sahkopostilla liikuntapalvelut@karkkila.fi. Mikdli kaikukortin numeroa

ei ole ilmoitettu, kausimaksu peritddn hinnaston mukaisesti. Lisdtietoja
Kaikukortista osoitteesta www.karkkila.fi/sivut/FI/Kaikukortti.

taan muut tiedot esim. eldkeldinen.

SENIORILIIKUNTA

SENIORIKUNTOSALI
KUNTO KAARI

Syyskausi 31.8-4.12.2026 ja kevdtkausi
11.1-21.5.2026

Kesdkausi (ei ohjattuja ryhmid)
24.5-29.8.2027

Arkipyhind kuntosalille kulku ulko-
ovesta koodilla.

Kuntosalin kdyttémaksu on 22 €
kaudella 2026-2027. Maksu oikeuttaa
kuntosalin kayttéon ajalla 31.8.2026-
29.8.2027. Kayttémaksu peritddn
tdysimadrdisend riippumatta siitd, milloin
ilmoittautuu mukaan kauden 2026-2027
aikana. llmoittautuminen on sitova ja
kayttomaksua ei palauteta, eikd hyvitetd.
Yli 75-vuotiaille (v.1951 tai adiemmin
synt.) ja vertaisohjagjille salin kdyttd on
maksutonta.

Vertaisohjaajien ryhmiin mahtuu 12
hlda/ryhma. Uusille kuntosalikayttdijille
annetaan laiteopastusta tarvittaessa
ennen harjoittelun aloittamista,
yhteydenotot 044 467 5457. Sekda ohjaaja
paikalla Kunto Kaaressa muutamilla
omatoimivuoroilla.

Vertaisohjatut ryhmdit:

UUSI! Ulkona
Ulkoiluystavakavely / Vertaisten pitéma
kavely

Milloin? Maanantaisin klo 13-14.
Ajalla 31.8-30.11.2026

Missd@? Reitti vaihtelee kavelijdiden
mukaan. Lahto aina Karkkilan Torilta.
Kenelle? Tama sopii kaikille, joilla ei ole
kiire jo haluaa seuraa kdvelyille/ulkoilulle.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Kunto Kaaressa

999001 Seniori 21, ma klo 8-9
999002 Seniori 10 ma klo 10-11
(ent. omaishoitajien ryhmd),

999004 Reumaryhmd, ma klo 12-13
999006 Seniori 20, ma klo 13-14
999005 Seniori 11, ti 8-9
999007 Seniori 5, tiklo 11-12
999008 Seniori 3, ti klo 12-13
(Reuma ryhmda)

999009 Seniori 22, ti klo 15-16
(naisten ryhmd)

999010 Seniori 9, ti 16-17
999011 Seniori 23, ke klo 8-9
999012 Seniori 24, ke klo 9-10
999013 Seniori 13, ke klo 10-11
999014 Seniori 8, ke klo 11-12
999030 Eldikeldiset Ry, toklo 10-11
(vain yhdistyksen jasenille)

999018 Seniori 19, to klo 12-13
999017 Seniori 4, toklo 13-14
999020 Seniori 15, to klo 15-16
999021 Seniori 6, to klo 16-17
999022 Seniori 1, pe klo 9-10
999023 Seniori 25, pe klo 10-11
999024 Seniori 7, pe klo 14-15

Omatoimivuorot:

999025 Omatoimivuorot
Omatoimivuoroille tulee ilmoittautua,
jolloin kaytéssa on kaikki lukujérjestyksen
omatoimivuorot.

Liikuntakoordinaattori Kunto Kaaren
Seniorisalilla omatoimivuoroilla maanan-
taisin 11-12 ja tiistaisin 9-10.

Tallgin voi tehdd ilmoittautumisia, maksaa
salin kayttémaksujo/kausimaksuja, saada
laiteopastusta sekd neuvoja.

Kunto Kaaren matalankynnyksen
senioriryhmadt (iimoittautuminen vain
puhelimitse)

UUSI! 999033 Ikénaisten
kuntosaliryhma

ti klo 10-11. limoittautuminen vain
puhelimitse 044 467 5457

UUSI! 999034 ETA-TUOLIJUMPPA

ke klo 10-10.30. limoittautuminen vain
puhelimitse 044 467 5457
Etd-tuolijumppa on maksuton matalan-
kynnyksen jumppa. limoittautuneet saavat
linkin.

999031 Ikdmiesten kuntosaliryhmd,

to 9-10. limoittautuminen vain puhelimitse
044 535 3107.

Ikdmiesten ja -naisten kuntosaliryhmdt ja
etd-tuolijumppa ovat tarkoitettu henkildille,
joilla on selvasti alentunut toimintakyky
tai liikkumisen rajoitteita (esim. haasteita
tasapainossa, tuolista noustessa

tai portaita kdvellessd). Sopii myos
apuvdlineitd kayttaville. lImoittautuminen
vain puhelimitse!

MUUT OHJATUT
SENIORIRYHMAT

UUSI! 999032 Seniori Teema, syksy
tiklo 13-14, 1.9-24.11.26

(ei vko 42, ti 13.10.26)

UUSI! 9990322 Seniori Teema, kevaét
ti klo 13-14,12.1-6.4.2027

(ei viikolla 8, ti 22.2.)

Seniorikuntosali Kunto Kaari

Seniori Teema soveltuu senioreille,
jotka kaipaavat uusia ulottuvuuksia ja
kokemuksia liikuntaan sekd etsii enkd



jotain uutta liikuntamuotoa. Jokainen
tekee liikkeet omalla liikelaajuudella ja
omaan tahtiin. Mahdollisuus tehdd myds
aina vaihtoehtoisia liikkeitd. Tunneilla
tutustutaan mm. Asahiin, Joogaan,
Pilatekseen, Kehonhuoltoon, Senioreiden
lihaskuntojumppiin vdlineilld. Jokainen
kurssille ilmoittautunut saa Teemakertojen
aiheet ennakkoon. Hinta 17,50 €/kausi (eli
Liikuntapalveluiden elékeldishinta)

SENIORIEN
VESILIIKUNTA

999044 Rajamden vesijumppa, syksy
Joka toinen keskiviikko 9.9-2.12.2026
999045 Rajamdéen vesijumppa, kevdt
Joka toinen keskiviikko 20.1-15.4.2027
Hinta 98€/syksy ja 98€/kevdt, sis. kuljetus,
uimahallimaksu ja vesijumppa. llIman
vesijumppaa 84€/syksy ja 84€ /kevdit.
Lahto linja-autoasemalta klo 12.30,
vesijumppa klo 14.00-14.30, paluukyyti
uimahallilta Iéhtee klo 15.30. Minimi
osallistujomadra 20 hlod.

VERTAISOHJAAJATOIMINTA

Haluaisitko alkaa Vertaisohjaajaksi vai
oletko kenties jo Vertaisohjaaja? Karkkilan
likunnan vertaisohjaajakoulutuksia tarjol-
la maksutta jo Vertaisohjaajana toimiville
sekd mahdollisille uusille Vertaisille ja
Ulkoiluystaville.

Koulutukset ovat tarkoitettu vertaisohjaa-
jille ja vertaisohjauksesta kiinnostuneille
sekd ulkoiluystaville ja ulkoiluystévdétoi-
minnasta kiinnostuneille. Koulutuksissa
tutustutaan erilaisiin kohdennettuihin
likuntamuotoihin. Koulutukset eivét sitou-
ta varsinaiseen vertaisohjaajatoimintaan.
Koulutukset jarjestettidn yhteistydssa
Karkkilan tydvéenopiston kanssa. Ennak-
koilmoittautuminen Karkkilan Tyévéeno-
piston kautta.

Pe 25.9.2026 klo 12.30-14 Alku- ja
loppuverryttelyt. Seniorikuntosali,
Kunto Kaari, Nyhkalantien Palvelutalo,
Nyhkéléntie 39

Pe 13.11.2026 klo 13-14.30 Liiku
turvallisesti. Hogforsin likuntasali,

os. Valtatie 22

Syyskaudella tulossa viela
Ulkoiluystdvi koulutus seké
kevatkaudelle 2027 kaksi
Vertaisohjaajakoulutusta, ajankohdat
tarkentuvat. Seuraa Liikuntapalveluiden,
Tyo6vaenopiston ja Karkkilan Kaupungin
tiedotuksial

KUNTOLIIKUNTA

KUNTOLIKUNTARYHMAT

999069 Kuntopiiri, syksy

ma klo 18.05-18.55, 31.8-23.11.2026
(ei viikolla 42, ma 12.10.)

999070 Kuntopiiri, kevdét

ma klo 18.05-18.55, 11.1-12.4.2027

(ei viikolla 8, ma 22.2.)

Liikuntahallin peilisali

Hinta 35 €/kausi (eldkeldiset -50 %)
Kuntopiirissé jokainen liikkuu omalla
kunnolla ja tasolla, omaan tahtiin,
tehden erilaisia kuntoharjoituksia omalla
keholla ja vdlineilld. Tunnilla tehdddn
sykkeenkohotuksia ja lihaskuntoliikkeité.
Tunti sisdlt&d ldmmittelyn ja
loppujadhdyttelyt sekd venyttelyt.
999062 Ryhtid ja voimaa 1, syksy

ti klo 15.10-15.15.55, 1.9-24.11.2026 (ei
viikolla 42,ti 12.10.)

999063 Ryhtid ja voimaa 1, kevdit

ti klo 15.10-15.55, 12.1-6.4.2027

(ei viikolla 8, ti 22.2.)

999064 Ryhtid ja voimaa 2, syksy

ti klo 16.10-16.55, 1.9.-24.11.2026

(ei viikolla 42, ti 12.10.)

999065 Ryhtid ja voimaa 2, kevdit

ti klo 16.10-16.55, 12.1-6.4.2027

(ei viikolla 8, ti 22.2.)

Liikuntahallin peilisali

Hinta 35 €/kausi (eldkeldiset -50%)
Matalankynnyksen tunnilla keskityt&dn
erityisesti ryhdin hallintaa lisaavaan
niska-hartiaseudun ja seldén lihaskunnon
vahvistamiseen sekd vetristdmiseen. Tunti
sopii hyvin aloittelijoille sekd jo enemmdn
liikkuville, aikaisempaa kokemusta ei
tarvita. Jokainen tekee liikkeet omalla
kunnolla ja liikelaajudella.

999067 Teemajumppa, syksy

ke klo 19-20, 2.9-25.11.2026

(ei viikolla 42, ke 13.10.)

999068 Teemajumppa, kevdét

ke klo 19-20, 13.1-7.4.2027 (

ei viikolla 8, ke 23.2.)

Hinta 35 €/kausi (eldkeldiset -50%)
Teemajumpassa on vaihtuva sisdltd ja
ohjaaja. Eri kerroilla teemana on mm.
lihaskuntojumppaa eri vdlineilld, kehon
ja mielen tunteja sekd rentoutusta.
Teemajumppa toteutetaan yhteistydssa
paikallisten liikkunta-alan toimijoiden
kanssa. Teemajumpan paikka on
vaihtuva. Teemat ja paikat ilmoitetaan
ilmoittautuneille.
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ULKOLIIKUNTA-
RYHMAT

Syyskauden LUONTOKUNTOSALI

Ei ennakkoilmoittautumista, kaikille
avointa ja maksutonta liikkumista
luonnossa. Luontokuntosalikerroilla

on aina oma teema. Kaikille kerroilla
kuuntelemme omaa kehoa, likumme ja
teemme myos lihaskuntoliikkeitd, luontoa
hyddyntden.

vko 37 ma 7.9.2026 klo 16-17
Nyhkdldn harju.

L&hto ja paluu Linja-autoasema.
Huhdintie 10-12 B, Karkkila

vko 38 ma 14.9.2026 klo 16-17
Helsingintien ulkoilureitti/luonto.
Lahto ja paluu Sirkan Puiston
parkkipaikka, Helsingintie 16, Karkkila
vko 39 ma 21.9.2026 klo 16-17
Koskireitti/Hogforsin alue.

Lahto ja paluu Kaupungin Kirjaston
edestd, Valtatie 26 E, Karkkila

Toukokuun PORRASTREENIT
Nyhkélénharjun Kuntoportaat
Ei ennakkoilmoittautumista,
kaikille avoin ja maksuton!
Kevadlla 2027, ma 3.5., 10.5.,
17.5., 24.5. klo 17.30-18

LIKUNTAHALLIN
KUNTOSALI

Kuntosalin kaytto tapahtuu kulkukortilla,
jonka voi ostaa palvelupiste Serverista.
Pdivitetylld kulkukortilla voi kayttad
vapaavuoroja rajattomasti. Tutustu
kuntosalin sGantoihin nettisivuilta.
Lisatiedot ja vapaavuorot 10ytyvat
www.karkkila.fi.

Kuntosalin hinnasto: 1 kk 20 €,

6 kk 55€, 12 kk 110 €.

Eldkeldiset -50 %, alle 18-vuotiaat
maksutta.

Kulkukortin panttimaksu 15 €, veloitetaan
my®&s alle 18-vuotiailta ja eldkelisiltd.



LASTEN JA
PERHEIDEN
LIIKUNTA

999090 Perheliikkari, syksy

ma klo 17.10-17.55, 31.8.-23.11.2026 (ei
viikolla 42, ma 12.10.)

999091 Perheliikkari, kevat

ma klo 17.10-17.55, 11.1.-12.4.2027 (ei
viikolla 8, ma 22.2))

Hogforsin liikuntasali

Perhe Hinta 35 €/kausi

Perheliikkarissa liilkutaan monipuolisesti
leikkien kautta, perusliikuntataitoja
harjoitellen, ohjaajan opastuksella. Lasten
suositeltu ikd on noin 2-6 vuotta (oman
harkinnan mukaan). Perheliikkarissa koko
perhe liikkuu!

Perheliikuntatapahtuma Peuhikset
Peuhikset ovat avoimia ja maksuttomia
koko perheen liikuntatapahtumia.
Peuhikset pidet&dn lauantaisin klo 10-12
Nyhkdlén koulun likuntasalissa.
Syyskaudella 2026 3.10. ja 14.11.
Kevatkauden 2027 Peuhis pdivat
ilmoitetaan Liikuntapalveluiden
tiedotuksin!

Syysloman Temppu Peuhis,
syyslomalla vko 42

Maanantaina 12.10.2026 klo 14-16
Avoin ja maksuton koko perheen
syysloman Temppurata Hogforsin
liikuntasalissa.

Lasten rantauimakoulut kesdilla 2027
Tarjolla Vesipeuhulaa, Alkeisuimakoulu
sekd Jatkouimakoulua.

Uimakoulujen aikataulut ilmoitetaan
kevaalla 2027, seuraa tiedotuksia
www.karkkila.fi. llImoittautuminen alkaa
toukokuussa 2027.

MUU LIIKUNTA

LIKUNTAPALVELUIDEN
AVOIMET PELIVUOROT

Pelivuorot ovat kaikille avoimia ja
maksuttomia vuoroja, joissa ei ole
ohjaajaa. Ei ennakkoilmoittautumista,
omat vdlineet mukaan.

Pyydd ovikoodi liikuntapalveluilta.
Lisatietoja www.karkkila fi.

Hagforsin liikuntasali

Naisten kuntokoris maanantai

klo 20.00-21.30

Miesten kuntokoris keskiviikkoisin
klo 20.00-21.30

Kuntotennis aloittelijat lauantaisin
klo 16.00-17.00

Kuntotennis edistyneet lauantaisin
klo 17.00-19.00

Naisten sdhly sunnuntaisin

klo 17.00-18.00

Ajjéiséhly sunnuntaisin klo 18.00-20.00

Nyhkadlan koulun liikuntasali
Istumalentopallo perjantaisin klo 14.00-
15.30

Tuorilan koulun liikuntasali
Perhesulkapallo lauantaisin klo 16.30—
18.30

LIIKUNTATILOJEN
SALIVUOROT

Yksittdisid vapaita vuoroja sisdliikunta-
tiloihin voi tiedustella opistosihteeri Tuula
Grohnilta, 044 7674 934. Vapaiden
vakiovuorojen tiedustelu liikunta- ja
nuorisopddllikkd Anna Koivulta, 044 535
3107 tai anna.koivu@karkkilafi.

UINTIKl!LjETUKSET
RAJAMAEN UIMA-
HALLIIN perjantaisin

Syyskaudella pe 25.9.-4.12.2026

(Ei kuljetusta vko 41, pe 9.10.26)
Kevatkaudella 29.1.-9.4.2027

(Ei kuljetusta vko 12, pe 26.3.27)

Kaikille avoimet maksuttomat
uintikuljetukset, uimahallimaksu
omakustanteinen.

Lahto Karkkilan linja-autoasemalta

klo 17.15, paluukyyti Rajamdéeltd lahtee
klo 19.45.

lImoittautuminen kyseisen viikon torstaihin
klo 15 mennessa Palvelupiste Serveriin
09 4258 3755 / palvelupiste@karkkila fi.
lImoittautua voi vain yhdeksi uintikerraksi
kerrallaan.

KUNTOON ENNEN INTTII 10x kurssi
alkaa syyskuussal! Kurssi on maksuton

ja tarkoitettu kaikille armeijaan lahtijoille.
Syksyn kurssilla jokaisella kerralla on
vaihtuva teema ja paikka. Kaikki kurssille
ilmoittautuneet saavat ennakkoon teemat
ja paikat. Lisatiedot tulossa elokuussa
2026. Seuraa Karkkilan kaupungin
tiedotuksial

Sinun ei tarvitse ryhtyda himo-
liikkujaksi lakataksesi

MITEN MERAN olemasta "sohvaperuna”!
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kesto riippuu asiakkaan tarpeista ja tavoitteista.
Liikuntaneuvontaa jarjestetddn myos ryhma-
muotoisena liikuntaneuvontana ja erilaisina
kokonaisuuksina esimerkiksi jarjestoille, tydyhtei-
soille, palvelutalon asukkaille ja muille yhteiséille.
Liikuntaneuvonnan Pop-Up piste/Talvilikunta-
vdlinelainaamo on avoinna Linja-autoasemalla
maanantaisin klo 13-16.14 valillg, lokakuusta
2026 — huhtikuuhun 2027. Tervetuloa juttele-
maan likunnasta ja hyvinvoinnista, ilmoittau-
tumaan Karkkilan likuntapalveluiden kursseille,
maksamaan Liikuntapalveluiden kurssimaksuja
sekd lainaamaan liikuntavdlineitd.
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Liikuntaneuvontaan saat yhteyden
Liikuntakoordinaattori, 044 467 5457
hanna.vilhunen@karkkila.fi



