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Tuusulanjary - Reuma ry TUUSULAN LIIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen kotisivujen ryhmékohtaisten linkkien kautta tai
puhelimitse ti 4.8.2026 klo 10-16, Heidi Vatka p. 050 384 1063 tai Pirkko Holvitie,
p. 044 977 4509.

* lImoittaudu ensin liikuntaryhmaan. Maksa liikuntaryhman
maksu, kun saat vahvistuksen ryhmaan paasemisesta.
» Liikuntaryhmien osallistumismaksut tulee maksaa
ennen ryhmén alkamista. Maksamattomia maksuja
aletaan perimaan heti sen jalkeen. Jos joku aloittaa kesken
kauden tai paattaa jatkosta ensimmaisen kerran jalkeen, niin
osallistumismaksu on maksettava heti paatoksen jalkeen.
lImoitetut hinnat ovat yhdistyksen jasenille syyskaudeksi 2026.
Muut voivat osallistua kaikkiin ryhmiimme maksamalla jasenhinnan lisaksi 20 €.
[Imoittautumalla sitoudut maksamaan osallistumismaksun.
Mikali ryhma peruuntuu tai tulee muutoksia aikatauluun, asiasta ilmoitetaan
ilmoittautuneille henkildkohtaisesti.
* Liikuntaryhmissamme kay hajusteyliherkkia ihmisia, joten valtathan
hajusteiden kayttoa tullessasi mukaan, kiitos. Ryhmiin ei saa tulla, jos on
vahaisiakin flunssan oireita.

LIKUNTARYHMAT

Liikuntaryhma Paikka Jasenhinta Maksuviite
Asahi (ma) Rykmentinpuiston koulu, liikuntasali, Tla 24 € 20763
12 krt 31.8.-23.11.2026 klo 16:00-17:00 Ohjaaja: Ritva Tervala

(ei 12.10.2026)

Tule rohkeasti kokeilemaan helppoa ja tehokasta suomalaista terveyslii-
kuntaa. Kaynti liikuntasaliin Rykmentin Puistotien puolelta ovesta ‘P’.

Tuolijooga (ke) Martta Augusta -koti, sali, Tuusula 22¢€ 20475
12 krt 2.9.-25.11.2026  klo 16:45-17:45 Ohjaaja: Satu Tuominen
(ei 14.10.2026)
Tuolitanssi (ti) Martta Augusta -koti, sali, Tuusula 40 € 20792
10 krt 22.9.-1.12.2026  klo 16:15-17:00 Ohjaaja: Taina Kanerva

(ei 13.10.2026)

lloinen ja kaikille sopiva tunti, jossa mukaansatempaavan musiikin rytmit-
tdmana kaymme eri liikeratoja ja lihasryhmid I8pi yksinkertaisella tanssi-
liikunnalla tuolissa istuen. Parannamme kehon ja rangan liikkkuvuutta,
lisddmme kehon koordinaatiota seké kohotamme kuntoa. Tunnilla teete-
taan liikkeita ylavartalolle ja jaloille, joita jokainen osallistuja soveltaa itsel-
leen oman toimintakykynsé mukaisesti. Tunneilla tehdaan myds Iyhyita
liikesarjoja joita kerrataan kurssin aikana. Tule piristavélle tunnille hake-
maan mielen ja kehon hyvinvointial

Vesijumppa (to) Tuusulan uimabhalli, terapia-allas 40 € 20420
15 krt 27.8.-10.12.2026 klo 12:15-12:45 Ohjaaja: Tiina Weckman
Jokainen maksaa osallistumismaksun liséksi itse uimahallin sisd&npaasy-

maksun.
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* Kuvaaja: J. Maki-Petays
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