VESILIIKUNTA

SATSAA ITSEESI

Vedessa liikkuminen antaa erilaista tuntumaa liikkkumiseen. Vesi antaa nosteen ja
hidasteen kehonliikkumiselle, jolloin niveliin ei kohdistu tarahdyksia samalla tavoin kuin
kuivalla maalla liikkuessa. Vesi keventaa kehon painoa, mutta antaa myds vastuksen kehon
liilkkeille, joka tekee vedesta mahtavan elementin liikkua.

Vesijumppa / matalavesiliikunta on nimensa mukaisesti liikuntamuoto matalassa vedessa,
jossa jalat yltavat pohjaan. Harjoittelemme kehonhallintaa, liikkuvuutta ja voimaa
hyodyntdaen veden antamaa nostetta ja vastusta. Valilla keskitytdaan rauhassa liikeratoihin
ja valilla nostellaan syketta liikesarjoilla.

Vesijuoksu / syvavesiliikunta tarkoittaa aktiivista liikkuntaa syvavesialtaassa. Treenia varten
puetaan juoksuliivi, joka pitaa liikkujan veden pinnassa. Osa harjoitteista suoritetaan
tuettuna altaan reunalla. Ohjaus pidetdan hyppyaltaassa ja uintitaito on edellytys
osallistumiselle.

Vesijumppa tiistaisin 18.00-18.30 uimahallissa radoilla 4-6.

Vesijuoksu perjantaisin 16.30-17.00 uimahallissa hyppyaltaalla.

VUOROLLE OSALLISTUMISEN SAANNOT:

Osallistuminen uintimaksulla! Satsaa itseesi —kausimaksua ei tarvitse siis suorittaa.
Syvavesiliikuntaan osallistuvan taytyy olla uintitaitoinen.

Ohjatut vesiliikunnat sopivat lahestulkoon kaikille. Ohjaustuokiot ovat 30min pituisia, joten
ne on helppo yhdistaa omatoimiseen liikuntaan, esim. uintiin. Vesililkkuntaa suositellaan
usein fyysisista vammoista ja leikkauksista kuntoutujille. Urheilijoille ja paljon liikkuville
vesililkunta tarjoaa kevyempaa peruskuntotreenia esimerkiksi kevyemmille treenikausille
tai palautumista edistavaa toimintaa raskaammille treenikausille. Tule sellaisena kuin olet
liikkumaan kanssamme, ndhd&an altailla ©

Lisdd ohjatuista vesililkuntavuoroista ja muusta Satsaa itseesi —~toiminnasta voit tiedustella:

Ernest "Edu” Sammallahti / Tornion kaupungin liikkunnanohjaaja
050 571 3479 / ernest.sammallahti@tornio.fi



