Sibbo kommuns idrottstjanster

Idrottstjénster

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

Idrottstjénsterna 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 halls inte:

19.2-25.2.2024 (sportlov)

29.3-1.4.2024 (pask)

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

Vi forbehaller oss ratten till andringar.

ANMALNING

Anmalningstiden till motionsgrupperna borjar
onsdag 16.8.2023 kl. 8:00 pa adressen
www.sibbo.fi > fritid och unga > idrottstjanster >
ledda motionsgrupper > allmén 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. Réatt till forandringar gallande pris, klockslag
och tidpunkt bibehalls.

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 rorelseorganen. Latt gymnastik med hjélp av
olika redskap och vattnets motstand. Deltagarna
bor klara av att pa egen hand réra sig i bassang-
utrymmena, duschen och bastun.

Terminsavgift 60 €.

Vattengymnastik i Solbacka (Massbyvégen 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 lampar sig inte for rorelsehammade.

Vattengymnastik i Nickby (Jussasvégen 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 hélsomotion for seniorer i lan-
gsamt tempo. Vi utfor dvningar bade staende
och pa golvnivd med hjalp av stol. Innehaller
balansévningar och 6vningar 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 halsomotion for se-
niorer dar 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 é&r rérelsehdmmade och lindrigt ut-
vecklingsstorda samt barn, unga och vuxna med
motoriska och sociala svarigheter. Deltagarna
bor ha en personlig assistent med sig, ifall de inte
klarar sig sjélva i bassangen och tvatt utrymme-
na. Terminsavgift 60 €.

Halsocentralens fysioterapis bassdng
Jussasvdgen 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 svérigheter.
Terminsavgift: 0 €.

Allaktivitetshallen i Nickby (Klockarvdigen 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 hjalp med att gora en forandring? Funderar
du péa att borja motionera eller forbéttra 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




Drémmarnas motionsdag 15.5.2024
Hela familjens motionsevenemang
pa Molntrask kl. 17.30-19.30

BARNENS MOTIONSBORG

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

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby
Klockarvdgen 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

P gre ™,
P

ISTIDER FOR ALLMANHETEN

Allméanheten har mojlighet att avgiftsfritt skrinna
i Sibbo traningsishall. Helgdagar och skolornas
lovdagar kan paverka tiderna for allmanheten -
f6lj med idrottstjansternas hemsidor eller hallens
anslagstavla.

Sibbo trdningsishall i Nickby
Idrottsvéigen 2B

Obs! HIALMTVANG!
1.8.2023-30.4.2024

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

Allaktivitetshallens motionssal
Klockarvdgen 5, 04130 Sibbo
Oppethaliningstider: m&-fr 7:00-21:45,
16 10:00-16:00, s6 11:30-19:45.

Unelmlen'

lukuntapalva

Obs! Tisdagar kl. 8:30-11:00 och torsdagar kl.
8:30-16:00 &r 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 géangers kort 10 €

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

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

Seniorsalen

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

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

Staffan Ahlberg © Sipoon kunta
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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

Gumbovégen 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 séllskap
béde med och utan redskap!

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

AIF:s seniorjumpa

Vid Ingman Arenan i Séderkulla

(Nya Borgdvdigen 1210)

Jumpporna boérjar 15.8. och fortsatter till slutet
av maj.

Tisdag kl. 11:00-12:00

Torsdag kl. 11:00-12:00

Hinta 3 €/gang

Anmadlningar behovs inte goras i forvag.
Forfragningar: info@adalensif.com

Soderfysios senior circuit

Senior circuit ar traning i konditionssal avsett for
aldre i servicehuset Linda (Amiralvdgen 6). Tra-
ningen utfors som en konditionscirkel dar man
byter 6vningar i rask takt. Sibbo kommun stoder
gruppen sa att kommunen betalar 50 % av del-
tagaravgiften. Priset som deltagaren sjalv skall
betala &r 4 € per gang.

Fredag kl. 9:30-10:15 och 10:15-11:00

Ocksa andra grupper!

Forfragningar och anmélan:

Soder Fysio, tfn 09 2722 070.

Sipoon syke

Stora Byvégen 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 hjélp av hela vart team paver-
kar vi sibbobornas hédlsa och vilmaende 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 S6derkulla

24/7 Gym i Séderkulla centrum!

Vélkommen att bekanta dig med vara tjdnster!
E-post: info@gymsoderkulla.fi

Hemsida: www.gymsoderkulla.fi

Grannkommunernas simhallar
(aven bassanggrupper):
Simhallen i Traskdanda
Simhallen i Kervo

tfn 09 2719 2510
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

SAVE THE DATE

Good moves 16.9.2023 och 11.5.2024
Sibbes tomtestig 8.12.2023
Drommarnas motionsdag 15.5.2024
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