Sipoon kunnan liikuntapalvelut

YHTEYSTIEDOT
Liikuntapalvelut

Lukkarinmdentie 2, 04130 Sipoo

puh. 040 191 4290
etunimi.sukunimi@sipoo.fi

www.sipoo.fi -> vapaa-aika ja nuoret->
liikuntapalvelut-> ohjatut liilkuntaryhmat

Henkilokunnan yhteystiedot
www.sipoo.fi > Yhteystiedot > Yksikko:
Liikuntapalvelut

Sipoon Liikuntapalvelut

Liikuntapalvelut on osa arjen ja vapaa-ajan toi-
mialaa ja toimii Sivistysvaliokunnan vapaa-ajan-
jaoston alaisuudessa.

Liikuntatilojen varaukset
sari.polojarvi@sipoo.fi

OHJATUT LIIKUNTARYHMAT

Ryhmiait alkavat viikolla 35.
Syyskausi: 28.8.-10.12.2023
Kevétkausi: 8.1.-28.4.2024

Huom! Ryhmia ei pideta:

19.2.-25.2.2024 (hiihtoloma)

29.3.-1.4.2024 (paasidinen)

Jos viikonpadivélle osuu pyhdpdivd, ryhma jat-
kuu viikon pidempddn. Pidatamme oikeuden
muutoksiin.

ILMOITTAUTUMINEN

limoittautuminen liikkuntaryhmiin alkaa keskiviik-
kona 16.8.2023 klo 8:00 internetin kautta osoit-
teessa www.sipoo.fi > vapaa-aika ja nuoret > lii-
kuntapalvelut > ohjatut liilkuntaryhmét -> yleista
tietoa ohjatuista ryhmista ja ilmoittautuminen tai
puh. 050 382 6990, 040 191 4290 ja 040 191 4527.

Lisdtietoja senioreiden liikuntaryhmista
Liikuntakoordinaattori Tiina Forssell
puh. 050 382 6990

OSALLISTUMISMAKSUT

Vesijumppa: 60 € / kausi

Seniorijumpparyhmat: 25 € / kausi

Erityisuinti: 60 € / kausi

Erityisliikunta: 0 € / kausi

Osallistumismaksu laskutetaan ryhmien alettua.
Oikeudet hintojen, aikojen ja ajankohtien
muutoksiin pidatetaan.

Ohjaajat

ML Maria Lindberg, KJ Katja Jalonen, NS Nadja
Sundstrom, LR Lena Ronn, PH Pia Hakkinen,
JDJasmin Diesen

VESIJUMPAT

Vesijumppaa senioreille ja TULES-ongelmaisille.
Kevytta liikuntaa veden vastusta ja erilaisia vali-
neita kdyttden. Ryhmaan osallistujan tulee pys-
tya liilkkumaan omatoimisesti allastiloissa, suih-
kussa ja saunassa. Lukukausimaksu 60 €.

Solbackan vesijumpat (Massbyntie 101)

Keskiviikko ~ 9:00-9:45 NS
9:45-10:30 NS
11:00-11:45 NS
11:50-12:35

Torstai 9:00-9:45 KJ
9:45-10.30 KJ
11:00-11:45 KJ

Huom! Jyrkat tikkaat altaaseen, ei sovellu
liikuntarajoitteisille.

Nikkilan vesijumpat (Jussaksentie 14)

Tiistai 12:30-13:15 (kevyempi*) JD
13:15-14:00 (kevyempi) JD
14:30-15:15 JD

Torstai 9:00-9:45
9:45-10:30
11:00-11:45 JD
12:00-12:45 JD
12:45-13:30 JD
14:00-14:45 JD

* osa paikoista varattu fysioterapian ryhmista
siirtyville
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SALIRYHMAT

Kehonhallinta- ja tasapainojumppa
Virkistéavéa ja hidastempoista terveysliikuntaa
ikdihmisille. Tydskennelld@n seka pystyasennossa
ettd lattiatasolla tuolia apuna kdyttden. Siséltaa
kehonhallinta- ja tasapainoharjoitteita sekd ve-
nyttelyd. Lukukausimaksu 25 €.

Sipoon Monitoimihalli Nikkilassa
Lukkarintie 5

maanantai klo 9:30-10:20 (ruotsiksi) ML
maanantai klo 10:30-11:20 (suomeksi ) ML

SENIORIJUMPPA

Monipuolista ja virkistdvaa terveysliikuntaa
ikdihmisille, tempo vaihtelee hitaasta hieman
reippaampaan. Tydskentelyd eri tasoissa ja eri
vélineitd kayttden. Tunnin lopussa venyttelya.
Lukukausimaksu 25 €.

Sipoon Monitoimihalli Nikkildssa

Lukkarintie 5

maanantai klo 11:30-12:30 (kaksikielinen) ML
perjantai klo 9:45-10:45 (ruotsinkielinen) ML
perjantai klo 11:00-12:00 (suomenkielinen) ML

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA

Erityisuinti

Kohderyhmad liikuntarajoitteiset ja lievasti kehitys-
vammaiset seka lapset, nuoret ja aikuiset, joilla on
motorisia ja sosiaalisia vaikeuksia. Uimareilla tulee
olla oma avustaja mukana, mikali he eivat parjaa
yksin altaassa ja pesutiloissa. Lukukausimaksu 60 €.

Terveyskeskuksen fysioterapiaosaston allas
Jussaksentie 14

torstai klo 17:45-18:30 lapset LR

torstai klo 18:15-19:00 lapset LR

torstai klo 19:00-19:45 aikuiset LR

'
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ERITYISLIIKUNTA

Liikuntaryhma erikoistukea tarvitseville lapsille,
nuorille ja aikuisille, joilla on sosiaalisia tai moto-
risia vaikeuksia. Lukukausimaksu 0 €.

Monitoimihalli Nikkilassa (Lukkarintie 5)
maanantai klo 18:00-19:00 (alakouluikaiset) PH
maanantai klo 19:00-20:00 (nuoret/aikuiset) PH

MUUTA LIIKUNTAA

Liikuntaneuvonta

Oletko aktiivisemman eldman tarpeessa ja tar-
vitset apua muutoksen tekemiseen? Mietitkd
liilkunnan aloittamista tai kunnon kohottamista,
mutta et tiedd miten ldhtea liikkeelle tai mista
16ytaa sopiva laji? Ota yhteyttd maksuttomaan
liilkuntaneuvontaan.

Tiina Forssell puh. 050 382 6990 tai
tiina.forssell@sipoo.fi




Unelmien liikuntapdiva 15.5.2024
Koko perheen liikuntatapahtuma
Pilvijarvellad klo 17.30-19.30

LASTEN LIIKUNTAMAA

Vapaata vauhdikasta, iloista ja monipuolista per-
heliikuntaa 1-10-vuotiaille. Toiminta on valvottua
mutta ei ohjattua. Jokaisella lapsella on oltava mu-
kana huoltaja, jonka vastuulla lapsi on liikkumassa.

Sipoon Monitoimihalli Nikkilassa
Lukkarintie 5

Hinta 2 euroa/lapsi, huoltaja maksutta!

Syksy: klo 10:00-12:00 3.9,1.10,5.11,10.12
Kevat: klo 10:00-12:00 14.1,11.2,10.3,14.4, 19.5

YLEISOLUISTELUVUOROT

Yleisollda on mahdollisuus luistella maksutta
harjoitusjaahallissa. Juhlapyhét ja koulujen lo-
ma-ajat voivat vaikuttaa yleisoluisteluvuoroihin
- seuraa Liikuntapalvelujen nettisivuja tai hallin
ilmoitustaulua.

Sipoon harjoitusjaahalli Nikkilassa
Urheilutie 2B

Huom! KYPARAPAKKO!
1.8.2023-30.4.2024

Tiistai 16:00-17:00 llman mailoja
Torstai 16:00-17:00 Mailojen kanssa
Lauantai 10:00-11:00 llman mailoja

Monitoimihallin kuntosali

Lukkarintie 5, 04130 Sipoo

Aukioloajat: ma-pe 7:00-21:45, la 10:00-16:00
su 11:30-19:45.

#UNELMIEN-

LIIKUNTAPAIVA
SIPOOSSA

Huom! Tiistaisin klo 8:30-11:00 ja torstaisin klo
8:30-16:00 kuntosali on varattu ensisijaisesti
seniorisalin ja kunnan oman palvelutuotannon
kayttdon. Muut varukset esim. koulujen liikunta-
tunnit nakyvat Timmi-kalenterissa. Info suljettu
arkipdivisin lounasaikana klo 11:00-12:00 seka
juhlapyhina.

Suljettu juhannuksesta heindkuun loppuun.

Hinnat

- kertamaksu 5,50 €

- kuukausikortti (30 pv) 38 €

- kausikortti 82 € (tammi-juhannus/elo-joulu)
- kaksi kautta perakkain 142 €

- Seniorisalin 10 kerran kortti 10 €

Kuntosalikortin voi ostaa Monitoimihallin infos-
ta. Maksutapoina kayvat kateinen, pankkikortti,
Visa ja MasterCard, seka yleisimmat liikunta- ja
kulttuurisetelit.

Erityisryhmille, sipoolaiset eldkeldiset mukaan
lukien, sipoolaisille opiskelijoille, tyottomille, va-
rusmiehille/siviilipalvelusmiehille sekd omaishoi-
tajille 50 %:n alennus.

Seniorisali

Tiistai- ja torstai-aamupaivisin klo 8:30-11:00
Monitoimihallin kuntosali on varattu 60 vuotta
tdyttaneille kuntosalisaliin tutustumista ja kunto-
saliharrastusta varten. Seniorisalille voi lunastaa
kymmenen kerran kortin, jonka hinta on 10 €.
Kortti on henkil6kohtainen ja kdy ainoastaan tiis-
tai ja torstaiaamupaivisin. Seniorisalilla saa myos
opastusta laitteiden kayttoon.

Syksyn 2023 ohjauskerrat ovat 31.8, 28.9, 26.10
ja 23.11 jolloin ohjaaja Staffan Ahlberg on paikal-
la neuvomassa laitteiden kayttda ja ohjaamassa
kuntosaliharjoittelua. Kevaan 2024 ohjauskerrat
ilmoitetaan myéhemmin.

© Sipoon kunta
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Unelmien

liikuntapaiva

KESAN TOIMINTA

Liikuntapalvelut jarjestdd mm. puistojumppaa
ja uimakouluja, joista lisdtietoja kevaan aikana.

LIKUNTARYHMIA IKAIHMISILLE JA VAHAN
LIIKKUVILLE TARJOAVAT SIPOOSSA MYOS MM.

Fysioterapiaosaston kuntoutusryhmit
ajanvaraus ma-pe klo 11:30-12:30
puh.019 560 0610

Seniorijumppaa Gumbontalolla

Gumbontie 222, 01150 S6derkulla

Syksyn tunnit pirteille senioreille jatkuvat tiistai-
sin 29.8. alkaen klo 10. Seniorijumppa on moni-
puolinen koko vartalon kuntojumppa, joka sopii
kaikille kuntotasosta riippumatta, eika aikaisem-
paa jumppakokemusta tarvita. Liikunnanoh-
jaajamme suunnittelee tunnit asiakkaittemme
tarpeiden seka toiveiden mukaan. Kaksikielinen
ohjaus.

Lampimasti tervetuloa mukaan likkkumaan iloi-
sessa ja pirtedssa seurassa!

limoittautumiset ja kysymykset:
info@gumbontalo.fi tai 045 849 5856

AIF:n seniorijumppa Ingman Areenalla
Soéderkullassa (Uusi Porvoontie 1210)

Jumpat alkavat 15.8. ja jatkuvat toukokuun
loppuun.

Tiistai klo 11:00-12:00

Torstai klo 11:00-12:00

Hinta 3 €/krt

lImoittautumisia ei tarvitse tehda etukateen.
Lisatiedot: info@adalensif.com

Soderfysion seniori circuit

Ikdantyneille tarkoitettu kiertoharjoittelu tyyp-
pinen lihasvoimaharjoittelu palvelutalo Lindassa
Soderkullassa (Amiraalintie 6). Ryhma on Sipoon
kunnan tukema, joten Sipoon kunta maksaa
50 % osallistujien osallistumismaksusta. Osallis-
tujien tulee itse maksaa 4 € / kerta.

Perjantai klo 9:30-10:15 ja 10:15-11:00

My6s muita ryhmia!

Lisdtiedot ja ilmoittautumiset:

Soder Fysio, puh. 09 2722 070

Sipoon syke

Iso Kyldtie 31, 04130 Sipoo

Sipoolaisten oma liikuntakeskus. Tavoitteemme
on tarjota seka endorfiinitaytteisia etta rauhalli-
sempia lilkuntaelamyksia seka kuntosalilla etta
ryhmaliikunnoissa. Koko meidan mahtavan tii-
min avulla kehitdmme ja vaikutamme sipoolais-
ten hyvinvointiin.

Sahkoposti: info@sipoonsyke.fi

puh. 050 326 5155 (vastaamme puheluihin
asiakaspalvelun aukioloaikoina)

Kotisivu: www.sipoonsyke.fi

SmartFysion liikuntaryhmat Nikkildssa
Lisdtietoja: www.smartfysio.fi
puh. 050 533 4799

Gym Soderkulla

Terveystie 2, 01150 Soderkulla

24/7 Kuntosali Séderkullan keskustassa!l
Tervetuloa tutustumaan palveluihimme!
Kotisivu:www.gymsoderkulla.fi
Sahkoposti: info@gymsoderkulla.fi

Lahikuntien uimahallit
(my®0s allasryhmia)
Jarvenpaan uimahalli
Keravan uimahalli
Porvoon uimahalli
Tuusulan uimahalli

puh. 0927192510
puh. 040 318 2081
puh. 019520 2461
puh. 09 8718 3499

UH & FIX Vuosaari puh. 09 3488 6750
Itakeskuksen uimahalli puh. 093108 7202
UH & FIX Méakeldnrinne puh. 09 3488 6550

© Sipoon kunta

SAVE THE DATE

Hyvat muuvit 16.9.2023 ja 11.5.2024
Sibben tonttupolku 8.12.2023
Unelmien liikuntapdiva 15.5.2024




Sibbo kommuns idrottstjanster

Idrottstjanster

Klockarbackavdgen 2, 04130 Sibbo

tfn 040 191 4290

férnamn.efternamn@sibbo.fi

www.sibbo.fi -> fritid och unga -> idrottstjanster
-> ledda motionsgrupper

Personalens kontaktuppgifter
www.sibbo.fi > Kontaktuppgifter > Enhet:
Idrottstjanster

Sibbo Idrottstjanster

Idrottstjansterna ar en del av sektorn for vardag
och fritid och fungerar under Bildningsnamn-
dens fritidssektion.

Reservering av idrottsutrymmen
sari.polojarvi@sibbo.fi

LEDDA MOTIONSGRUPPER

Grupperna borjar vecka 35.
Hostterminen: 28.8.-10.12.2023
Varterminen: 8.1-28.4.2024

Obs! Grupperna hélls inte:

19.2-25.2.2024 (sportlov)

29.3-1.4.2024 (pask)

Terminen forlangs med en gang om motions-
gruppen inhiberas pga. helgdag.

Vi férbehaller oss ratten till andringar.

ANMALNING

Anmadlningstiden till motionsgrupperna borjar
onsdag 16.8.2023 kl. 8:00 pa adressen
www.sibbo.fi > fritid och unga > idrottstjanster >
ledda motionsgrupper > allman information om
de ledda motionsgrupperna och anmalning eller
tfn. 050 382 6990, 040 191 4290 och 040 191 4527

Tillaggsinformation om seniorernas
motionsgrupper

Idrottskoordinator Tiina Forssell

tfn 050 382 6990

DELTAGARAVGIFTER

Vattengymnastik: 60 € / termin
Seniorgymnastikgrupper: 25 € / termin
Specialsimning: 60 € / termin

Specialgymnastik: 0 € / termin

Deltagaravgiften faktureras nar grupperna bor-
jat. Ratt till forandringar gallande pris, klockslag
och tidpunkt bibehlls.

Ledare

ML Maria Lindberg, KJ Katja Jalonen,
NS Nadja Sundstrom, LR Lena Ronn,
PH Pia Hakkinen, JD Jasmin Diesen

VATTENGYMNASTIK

For seniorer och personer med problem i stod-
och rérelseorganen. Latt gymnastik med hjdlp av
olika redskap och vattnets motstand. Deltagarna
bor klara av att pd egen hand rora sig i bassang-
utrymmena, duschen och bastun.

Terminsavgift 60 €.

Vattengymnastik i Solbacka (Massbyvdgen 101)

Onsdag 9:00-9:45 NS
9:45-10:30 NS
11:00-11:45 NS
11:50-12:35

Torsdag 9:00-9:45 KJ
9:45-10:30 KJ
11:00-11:45 KJ

Obs! Stegen till bassangen i Solbacka ar brant
och [ampar sig inte for rérelsehdmmade.

Vattengymnastik i Nickby (Jussasvdgen 14)

Tisdag 12:30-13:15 (lattare*)  JD
13:15-14:00 (lattare) JD
14:30-15:15 JD

Torsdag 9:00-9:45
9:45-10:30
11:00-11:45 JD
12:00-12:45 JD
12:45-13:30 JD
14:00-14:45 JD

*en del av platserna reserverade for personer
som flyttas fran fysioterapin

SALSGRUPPER

Kroppskontroll- och balansgymnastik
Uppfriskande hdlsomotion fér seniorer i lan-
gsamt tempo. Vi utfor 6vningar bade staende
och pa golvnivda med hjélp av stol. Innehaller
balansévningar och évningar som 6kar kropps-
kontrollen. Terminsavgift 25 €

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby
(Klockarvéigen 5)

mandag kl. 9:30-10:20 (svensk) ML
mandag kl. 10:30-11:20 (finsk) ML

SENIORGYMNASTIK

Mangsidig och uppfriskande hadlsomotion for se-
niorer ddr intensiteten varierar. Vi anvander oss
av redskap och arbetar pa olika nivaer. Tanjning-
ar i slutet av timmen. Terminsavgift 25 €.

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby
Klockarvigen 5

mandag kl. 11:30-12:30 (tvasprakig) ML
fredag kl. 9:45-10:45 (svensksprakig) ML
fredag kl. 11:00-12:00 (finsksprakig) ML

MOTION FOR SPECIALGRUPPER
Specialsimning

Malgruppen ar rérelsehdammade och lindrigt ut-
vecklingsstérda samt barn, unga och vuxna med
motoriska och sociala svarigheter. Deltagarna
bor ha en personlig assistent med sig, ifall de inte
klarar sig sjdlva i bassangen och tvatt utrymme-
na. Terminsavgift 60 €.

Halsocentralens fysioterapis bassang
Jussasvégen 14

torsdag kl. 17:45 - 18:30 barn LR
torsdag kl. 18:15 - 19:00 barn LR
torsdag kl. 19:00-19:45 vuxna LR

SPECIALGYMNASTIK

Motionsgrupp for barn, unga och vuxna med
sociala och motoriska svarigheter.
Terminsavgift: 0 €.

Allaktivitetshallen i Nickby (Klockarvigen 5)
mandag kl. 18:00-19:00 (barn i lagstadiealder) PH
mandag kl. 19:00-20:00 (unga/vuxna) PH

ANNAN GYMNASTIK

Motionsradgivning

Ar du i behov av ett mer aktivt liv eller behéver
du hjdlp med att gora en férandring? Funderar
du pa att borja motionera eller forbattra kondi-
tionen, men vet inte riktigt hur du ska komma i
gang eller var du kan hitta ratt motionsform.

Ta kontakt med den avgiftsfria motionsradgiv-
ningen for vuxna.

Tiina Forssell tfn 050 382 6990 eller
tiina.forssell@sipoo.fi




BARNENS MOTIONSBORG

Fri, fartfylld, glad och méngsidig familjemotion
for 1-10 aringar. Verksamheten ar 6vervakad
men inte ledd. Varje barn skall ha med sig en vux-
en pa vars ansvar barnet &r i idrottsborgen.

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby
Klockarvigen 5

Pris 2 euro/barn, vu§xna gratis

Host: kl. 10:00-12:00 3.9,1.10,5.11,10.12
Var: kl. 10:00-12:00 14.1,11.2,10.3,14.4, 19.5

A =

ISTIDER FOR ALLMANHETEN

Allménheten har mojlighet att avgiftsfritt skrinna
i Sibbo traningsishall. Helgdagar och skolornas
lovdagar kan paverka tiderna for allménheten —
folj med idrottstjansternas hemsidor eller hallens
anslagstavla.

Sibbo tréningsishall i Nickby
Idrottsviigen 2B

Obs! HIALMTVANG!
1.8.2023-30.4.2024

Tisdag 16:00-17:00 Utan klubba
Torsdag 16:00-17:00 Med klubba
Lérdag 10:00-11:00 Utan klubba

Allaktivitetshallens motionssal
Klockarvéigen 5, 04130 Sibbo
Oppethéllningstider: ma-fr 7:00-21:45,
16 10:00-16:00, s6 11:30-19:45.

Obs! Tisdagar kl. 8:30-11:00 och torsdagar kl.
8:30-16:00 ar motionssalen reserverad i forsta
hand for seniorsalen och kommunens egen ser-
vice. Ovriga reserveringar tex. skolornas gymnas-
tiktimmar syns i Timmikalendern. Infon stangd
vardag under lunchtid kl. 11:00-12:00 samt un-
der helger. Stangd fran midsommar till slutet av
juli.

Avgifter:

- engangsavgift 5,50 €

- manadskort (30 dgr) 38 €

- sasongkort 82 € (jan-midsommar/aug-dec)
- tva sdsonger i foljd 142 €

- Seniorsalens 10 gangers kort 10 €

Motionssalskortet kan kopas fran Allaktivitets-
hallens Info. Betalningsmetoder ingér kontant,
bankkort, Visa och MasterCard, samt de vanligas-
te motions och kultursedlar.

Specialgrupper, inkl. pensiondrer i Sibbo, sibbo
studerande, arbetsldsa, varnpliktiga/civiltjanste-
gorare och narstaendevardare som bor i Sibbo.

Seniorsalen

Tisdag och torsdag féormiddagar kl. 8:30-11:00 &r
motionssalen i Nickby allaktivitetshall reserverad
for seniorer. Till Seniorsalen kan personer som
fyllt 60 ar kopa ett 10 gangers kort, vars pris ar 10
euro. Kortet ar personligt och kan endast anvan-
das under seniorsalstiderna.

Handledning i att anvdnda maskinerna erbjuds
under varen. Hosten 2023 &r instruktionstillfalle-
na 31.8, 28.9, 26.10 och 23.11 da ledaren Staffan
Ahlberg dr pa plats. Varen 2024 instruktionstillfal-
len meddelas senare.

Staffan Ahlberg © Sipoon kunta

SOMMARENS VERKSAMHET

Idrottstjansterna arrangerar bl.a. parkgymnastik
och simskolor, om vilka det informeras narmare
under varen.

MOTIONSGRUPPER FOR SENIORER OCH
PERSONER SOM MOTIONERAR LITE ERBJUDS
AVEN AV BL.A.

Fysioterapiavdelningens
rehabiliteringsgrupper
tidsbestallning ma-fr kl. 11:30-12:30,
tfn 019 560 0610

Seniorjumpa pa Gumbohuset

Gumbovdgen 222, 01150 Séderkulla

Hostens jumpa for hurtiga pensionarer fortsatter
pa tisdagar med borjan 29.8 kl. 10. Seniorjumpan
ar en mangsidig motionsgymnastik, som framjar
kroppens rorlighet samt forstarker musklerna.
Jumpan passar alla oberoende av kondition och
ingen tidigare erfarenhet kravs. Var jumpaledare
anpassar jumpan enligt deltagarnas behov och
onskemal.

Valkommen med, och rora pa dig i gott sallskap
bade med och utan redskap!

Anmalningar och fragor riktas till
info@gumbohuset.fi eller 045 849 5856

AIF:s seniorjumpa

Vid Ingman Arenan i Soderkulla

(Nya Borgdvéigen 1210)

Jumpporna bérjar 15.8. och fortsatter till slutet
av maj.

Tisdag kl. 11:00-12:00

Torsdag kl. 11:00-12:00

Hinta 3 €/géng

Anmalningar behdvs inte goras i forvag.
Forfragningar: info@adalensif.com

Soderfysios senior circuit

Sipoon syke

Stora Byvdgen 31, 04130 Sibbo

Sibbobornas egna motionscenter. Vart mal ar
att erbjuda bade endorfin fyllda och lugnande
upplevelser pa konditionssalen och pa grupptra-
nings passen. Med hjalp av hela vart team paver-
kar vi sibbobornas hélsa och valmaende pa ett
positivt satt.

E-post: info@sipoonsyke.fi

tfn 050 326 5155 (svarar pa telefonsamtal da
kundbetjaningen ar 6ppen)

Hemsidor: www.sipoonsyke.fi

SmartFysios motionsgrupper i Nickby
Tillaggsinformation: www.smartfysio.fi
tfn 050 533 4799

Gym Soderkulla

Hdlsovdgen 2, 01150 Soderkulla

24/7 Gym i Séderkulla centrum!

Valkommen att bekanta dig med vara tjanster!
E-post: info@gymsoderkulla.fi

Hemsida: www.gymsoderkullafi

Grannkommunernas simhallar
(aven bassanggrupper):

Simhallen i Traskanda tfn 09 2719 2510
Simhallen i Kervo tfn 040 318 2081
Borga simhall tfn 019 520 2461
Simhallen i Tusby tfn09 8718 3499
UH & FIX Vuosaari tfn 09 3488 6750
Ostra centrums simhall tfn 09 3108 7202
UH & FIX Makelanrinne tfn 09 3488 6550
© Sipoon kunta

Drommarnas motionsdag 15.5.2024
Hela familjens motionsevenemang
pa Molntrésk kl. 17.30-19.30

Unelmien

@(u ntapaiva

Senior circuit ar traning i konditionssal avsett for
aldre i servicehuset Linda (Amiralvéagen 6). Tra-
ningen utférs som en konditionscirkel dar man
byter 6vningar i rask takt. Sibbo kommun stéder
gruppen sa att kommunen betalar 50 % av del-
tagaravgiften. Priset som deltagaren sjdlv skall

#DROMMARNAS-

betala ir 4 € o SAVE THE DATE

P L o e 1100 Good moves 16.9.2023 och 11.5.2024
M OT I 0 N S DAG redag X, 2:30= 101> och TR >~ Sibbes tomtestig 8.12.2023

Ocksa andra grupper!

o . " Drommarnas motionsdag 15.5.2024
Forfragningar och anmdlan:

Soder Fysio, tfn 09 2722 070.

| SIBBO
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