
HYVINVOINTIA KIIKARISSA 
-tapahtuma
TO 5.10.2023 KLO 9.00 - 14.00

Haminan lukio ja Ekamin Haminan kampus



OHJELMA JA LISÄTIEDOT

OHJELMA & LISÄTIEDOT

TULE JA INNOSTU!
Huom! Ilmoittautuminen 

* tähdellä  merkittyihin ryhmiin

* UNELMAKARTTA 45min
Klo 9:15, 10:15, 11:15 ja 13:00
Osallistujat: max 30 hlö/ryhmä
Haminan lukion kuvataideluokka 108
Opettaja Satu Lepistö ja Hanna Hummel

* KUNTOSALIOPASTUS (uusille) 60min
11:00
Osallistujat: max 10 hlöä
Paikka: Haminan liikuntahallin kuntosali
Ohjaaja: Olli Värtö

To 5.10.2023 KLO 9.00 - 14.00 Haminan lukio ja Ekamin Haminan kampus

* HILJAISUUS/RENTOUTUMINEN 45min
9:15, 10:15, 11:15 ja 13:00
Osallistujat: max 30 hlöä / ryhmä
Ohjaaja: Tiina Kiri 

* PELAILUA MM. LAUTAPELEJÄ
9:15, 10:15, 11:15 tai ja 13:00
Erilaisia pelejä
Osallistujia max 30 hlöä / luokkatila

Haminan lukion luokkatilat 205 sekä 212 

INFO JA EA -PISTE

➢ Omatoimipisteitä: mm.  puttausrange, porrastreeni, Mieli ry julisteita

➢ INBODY-KEHONKOOSTUMUSMITTAUS sekä LIIKUNTA- JA  
ELINTAPAOHJAUSTA nonstoppina klo 9 – 14
Tietoa Haminan, Kaakon kaksikon ja Kotkan liikkumismahdollisuuksista, 
Kymenlaakson Liikunta/Kunnossa kassulle -hanke ja kunnan liikuntaneuvoja(t)

➢ TULE KOKEILEMAAN KENTTÄ- JA TAISTELUVARUSTUSTA (ilman 
taisteluvälineitä), Lisäksi Varusmiesten liikuntakerho -esittelyvideo sekä 
MARSMARS -sovelluksen ja Moodlen TST -kehomateriaalin esittely, 
Puolustusvoimat, Maasotakoulu / Reserviupseerikoulu, varusmiestoimikunnan 
edustajat

➢ MAANPUOLUSTUSKOULUTUS MPK Kaakkois-Suomi  esittelee toimintaansa

➢ Haminan nuorisopalveluiden piste ja Beat saber –musiikkirytmipeli

➢ “Mikä vituttaa?” -teemalla Ohjaamo Hamina ja Onni-työ 

➢ Kuinka oppia hallitsemaan jännittämistä, Sotek Avittaja

➢ Finders - Etsivä nuorisotyö -esittelypiste

➢ Pallonheitto tölkkeihin, jonka jälkeen onnenpyörä, Monistamon vieressä 
(Taavi) Ekamin liiketoiminta-alan opiskelijat piste, Anu Valtonen 

➢ Pallonheitto pönttöön aulassa, pääovien vasen puoli (Leevi), Ekamin 
liiketoiminta-alan opiskelijat piste, Anu Valtonen 

➢ Pingis- ja jalkapallo (Jenna), Ekamin liiketoiminta-alan opiskelijat piste, Anu 
Valtonen 

➢ Maskotti ja Kahoot-peli ( Veera), Ekamin liiketoiminta-alan opiskelijat piste, 
Anu Valtonen 

➢ Opiskelutoiminnan piste/ EKI ja arvonta, Niina Arola

➢ Opiskeluhuollon toimintapiste ja onnenpyörä

➢ Urheiluakatemian piste, Tiina Keinänen

➢ Hyvinvointivalmennus, Jessica Broberg-Ahonen

➢ Power Gym, Heidi V.

➢ FBC Gym, Harri Gråsten

➢ Gym24seven, Jesse Sippola

HAMINAN LUKION LUOKKATILOISSA ULKONA

LIIKUNTAHALLIN LIIKUNTASALISSA

MESSUALUE - EKAMIN AULA

* KUPLAFUTIS 25min
klo 9:15, 9:45, 10:30; 11:15, 11:45
Osallistujat: max 24 hlöä / ryhmä 
Paikka: Liikuntahalli, A-C salit
Ohjaaja: Bettiina Aho, Kymenlaakson Liikunta

LIIKUNTAHALLIN KUNTOSALI

* KAUPUNKISUUNNISTUS 20-30min 
Lähdöt 9:15, 10:15 ja 11:15 tai nonstop
Osallistujat min 5, max 30 hlö / lähtö
Lähtö: Lukion pääovien edessä
Ohjaajat: Reijo Koski ja  Juha Heinonen

* JOOGA/KEHONHUOLTO JA LIIKKUVUUS 45min
9:15, 10:15, 11:15
Osallistujat: 15-20 / ryhmä
Ohjaaja: Tuija Teräslahti / Elina Päiviö

HAMINAN LUKIO - MONITOIMITILA 218

LIIKUNTAHALLIN PEILISALISSA

* AIVOPÄHKINÄT
9:15, 10:15, 11:15 ja 13:00
Osallistujia max 30 hlöä / luokkatila
Haminan lukion luokkatila 209 
Kalifiksi Kalifin paikalle. Tule jumppaamaan aivonystyröitäsi ongelmatehtävien 
pariin. Testaa pisteellä oletko nokkelampi kuin Niskanen vai pöljempi kuin 
Palonen.

* HYVINVOINTIPAJA DRAAMAN KEINOIN
9:15, 10:15, 11:15 ja 13:00
Osallistujia väh. 5 ja max 30 hlöä / luokkatila
Paikka: Haminan lukion luokkatila 206
Ohjaaja Mari Lammi 

* CIRCUIT- HARJOITTELU 45min
09:30
Osallistujat: max 15 hlöä
Paikka: Haminan liikuntahallin kuntosali
Ohjaaja: Siiri Petäjäsaari

OMATOIMI KUNTOSALI
13:00, Olli Värtö paikalla ja opastaa tarvittaessa
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