
HYVINVOINTIA

KIIKARISSA
4.10.2023 klo 9.00 -11.30

Karhulan liikuntahalli ja kamppailukeskus



OHJELMA JA LISÄTIEDOT

OHJELMA & LISÄTIEDOT

KOKEILE JA INNOSTU

UNIVISA JA RENTOUTUSPISTE, Opiskeluhuolto

OMATOIMIPISTEITÄ / LIIKUNTATUTOREIDEN PISTEITÄ,
mm. Sisäcurling, istumafutis, koripallo ja tasapainohaasteet

ARVONTA

KOTKA RACE 40-45 min
Lähtö klo 9.00, 9.45 ja 10.45
Osallistuminen 3-5 hengen porukoissa
Kävelylenkki n. 1 km, jonka varrella helppoja pikkutehtäviä.
Lähtö/ohjeet: Liikuntahallin aulasta / Ohjaamopiste
Ohjaaja: Ohjaamo Kotka ja Kotka-Kymin srk
Liikuntahallin aula / tai heti salin alussa:
Ohjaamojen Onnityö
Mielen hyvinvoinnin harjoituksia
Ohjaajat: Jaana Vehviläinen ja Kirsi Tähti

HIP HOP / REGGAETON –TANSSIDEMOJA
Tapahtuman ajan klo 9-11:30 
Ohjaajat:
Hip hop / Mirka Liljeqvist ja 
Reggaeton / Iris Hakulinen
105 dance complex

Ke 4.10.2023 klo 9.00 -11.30 Karhulan liikuntahalli ja kamppailukeskus

- INFO- JA EA-PISTE

- INBODY –KEHONKOOSTUMUSMITTAUS JA TIETOA KUNNOSSA 
KASSULLE -HANKKEESTA, Kymenlaakson Liikunta ry / Kunnossa 
kassulle –hanke

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

- LIIKUNTANEUVONTAA JA TIETOA KUNNAN LIIKKUMIS-
MAHDOLLISUUKSISTA Kotkan, Pyhtään ja 
Haminan liikuntaneuvojat

- URHEILUVALMENNUS Ekami, Tiina Keinänen

- BLAZE POD –REAKTIOPELI, Kymenlaakson Liikunta /Kunnossa 
kassulle -hanke

- HYVINVOINTIVALMENNUS Ekami, Jessica Broberg-Ahonen

- GYM24SEVEN, Jesse Sipola

- EASYFIT/LADY LINE, Satu Salorinne

- OLE FIT KARHULA, esiteständi

- HYVINVOINTIKESKUS HUUMA, Heidi Hamström

- FUNKITIONAALISEN JOOGAN ESITTELY JA TOIMINTAPISTE, 
Olemassa joogastudio, Noora Vanhala

- KUINKA OPPIA HALLITSEMAAN JÄNNITYSTÄ, Sotek Avittaja

- KAHVAKUULA-TEKNIIKKAOPASTUS, Defenko Kotka

- XAMKIN TOIMINNALLINEN PISTE, Xamkin naprapaatti- 
opiskelijat

- KARHU CROSSFIT, Marianne Laukkanen

- KYMENGOLF, esittely ja puttimatto, Tommi Nousiainen

- ASIAA VERENLUOVUTUKSESTA, SPR

- FINDERS - Etsivä nuorisotyön piste

- ASIAA NIKOTIINISTA, Kymenlaakson syöpäyhdistys

KAMPPAILUKESKUS

LIIKUNTAHALLIN AULASSA / ULKONA

LIIKUNTAHALLI / MESSUALUE LIIKUNTAHALLI / MESSUALUE
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