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Yhteistyossia kuntoa ja terveytta

Suomalaisten terveytta edistavan liikkunnan lisddminen on saanut entista
enemman huomiota seka valtakunnallisesti etta alueellisesti ja paikallisesti.
Valtioneuvoston periaatepaatos ohjaa terveytta edistavan liikkunnan
kehittdmiseen lahivuosina. Erityisesti huomio kiinnittyy niihin vaestéryhmiin,
jotka hydtyisivat eniten liikkunnan lisddmisesta.

Liikuntalain hengesséa kuntien tulee luoda edellytykset kuntalaisten liikunnalle
kehittamalla paikallista ja alueellista yhteisty6ta seka kehittaé terveytta
edistavaa likkuntaa ottaen huomioon myads erityisryhmat.

Lieksan kaupungin liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen seka SEITTI 2010 -
hankkeen yhteistyona on koottu tama kadessasi oleva terveytta edistavan
likunnan kalenteri.

Kalenteriin on koottu Lieksan kaupungin alueen eri yhteistydtahojen
aikuisvaeston terveys- ja erityisliikuntapalvelut. Lisaksi likuntakalenteriin on
lisatty linkit sairauskohtaisista likuntasuosituksista.

Esitteen tarkoituksena on palvella erityisesti kohderyhmé&nsa kuntoilijoita seka
niitd ammattihenkiloitd, jotka paivittdisessa tydssaan antavat liikkunta- ja
terveysneuvontaa sekéa ohjaavat asiakkaita liikuntaryhmiin.

Terveydenhuollon koko henkilosto ja erityisesti ladkarit ovat avainasemassa
terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien motivoinnissa. Liikunta- ja
terveystoimen lisdantyneella yhteisty6lla on mahdollisuus kehittaa
kuntoutuksen palveluketjua, jossa asiakas voidaan ohjata
yksilokuntoutuksesta rynmaliikuntaan sekd edelleen omaehtoiseen
terveysliikunnan harrastamiseen.

Tervetuloa virkistavan terveysliikunnan pariin!

Jarmo Honkanen, liikuntasihteeri Anu Harkonen, timivastaava
Lieksan kaupungin liikkuntatoimi SiunSote



TUNNISTA TASOSI — Valitse liikuntaryhma oikein

VAIKEUSTASOT
N\ \ \
7“is 7N N
Et tarvitse aikaisempaa Sinulla on perusasiat
kokemusta. Yksinkertaiset ja | hallussa. Tunnit sisaltavat
helpot liikkeet. jonkin verran haasteellisuutta.

ILMOITTAUTUMINEN ERITYISRYHMIEN LITKUNTAAN:

Lieksan kaupungin liikuntatoimen jarjestamiin liikkuntaryhmiin voi ilmoittautua
1.9.2025 alkaen. Voit ilmoittautua puhelimitse Tuula Aikioniemi p. 040 1044 114,
tekstiviestilla tai sahkopostilla: tuula.aikioniemi@lieksa.fi

TULEVIA TAPAHTUMIA SENIOREILLE

YHDESSA KODALLA!

Tekemista ja tietoa aikuisten toimintamahdollisuuksista Lieksassa
Tiistaina 2.9.2025 klo 12-15, Sataman grillikota, Lieksa
Mm. Ikaneuvolan ja digipalvelujen esittelya

VANHUSTEN VIIKON (VKO 41) TAPAHTUMAT
Tiistai 7.10. Ikaihmisten terveyspaiva, Joensuu
Keskiviikko 8.10. Seniorimessut klo 12-15, kulttuurikeskus, Pielisentie 9-11

Torstai 9.10. Vanhusten viikon ulkoilupéiva yhdessa PKO:n kanssa, S-Marketin piha


mailto:tuula.aikioniemi@lieksa.fi

VIIKKOKALENTERI

Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko
8-9
Kuntosali/tasapaino |
9-10 Sydanvesijumppa Yrjénhovi
Kehitysvammaisten Omaishoitajien kut:'tqsa"- 2| Kuntosali/tasapaino Il
10-11 tuolivoimistelu tasapainoryhma Yrjénhovi
Karpalo
11-12 Senioripilates alkeet
kansalaisopisto
Senioripilates jatko Kuntosali/tasapaino IlI
12-13 Lieksakodin kevyt kulttuurikeskus
S monitoimisali
tuolivoimistelu
Vire-Lavis Kevennetty voimistelu
13-14 kulttu_u n_ke_s ku_s kulttuurikeskus
monitoimisali o
monitoimisali
Kuntosali/tasapaino 1V
Karpalo
14-15 KUNTOA KEHOLLE
Karpalo
i Kuuselan Kunto Karpalo
15-16 Allas-lavis®
Kuntopartio Karpalo
Avoin Pielisen Pirteat ry kuntosali
16-17 seniorikuntosaliryhma eatry.
. Yrjonhovi
Yrjonhovi
17-18
Pielisen Karjalan
18-19 Senioriopettajat/kunto

sali Yrjénhovi

Ryhmien tarkemmat tiedot |6ytyvat sisasivuilta




VIIKKOKALENTERI

Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Kehitysvammaisten
allasjumppa
KKK-allasjumppa
Hengitysyhdistyksen
likuntaryhma
monitoimisal

P-K:n Sy6payhd.
Lieksa
Yrjonhovi

lltaruskon
tuolivoimistelu

Pielisen AVH-kerho
tuolivoimistelu Tukipiste

Itseohjautuva ryhma |
Karpalo

Lavis-
lavatanssijumppa®
Liehu
Pirjon ryhmé& Karpalo

Itseohjautuva ryhma Il
Karpalo

FasciaMethod® Liehu
P-K:n seniorit ry/Lieksa

Pankakosken Tehtaan

kuntosali Elakelaiset kuntosali
Yrjonhovi Yrjonhovi
Lieksan , ,
Elikkeensaajat ry Lieksan Re.umﬁyhdlsyys
; ry kuntosali Yrjénhovi
kuntosali
Yrjénhovi

Kalenterin tiedoissa tapahtuvat muutokset mahdollisia, oikeudet muutoksiin pidatetaan.




TUOLIVOIMISTELUT

Kehitysvammaisten tuolivoimistelu, 8.9.-15.12.25, 5.1.-27.4.26 7i>
maanantai klo 9.30-10.00

Kuhmonkatu 32

Ryhma on suunnattu kehitysvammaisille ja toimintakeskuksessa tydskenteleville.
Tuolijumppaa valineita ja tuolia apuna kayttaen.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

1,
Kevyt tuolivoimistelu, 8.9.-15.12.25, 5.1.-27.4.26 »
maanantai klo 12.00-12.30
Lieksakoti, ruokasali, Narhitie 3
Ryhma on suunnattu Lieksakodissa ja lahiymparistossa asuville ikdantyneille.
Tuolijumppaa valineita ja tuolia apuna kayttaen.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Tuolivoimistelu, 11.9.-18.12.25, 8.1.-30.4.26 7N
torstai klo 13.00-13.30

lltarusko, ruokasali, Koski-Jaakonkatu 7

Ryhma on suunnattu lltaruskossa ja sen lahiympaéaristossa asuville ikaantyneille.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Pielisen Karjalan AVH-kerhon tuolivoimistelu, 26.9.25 alkaen S
perjantai klo 13.00-13.30,

Lieksan Tukipiste, Asema- aukio 2

Kerhon toiminta tukee fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti aivoverenkiertohairion
sairastaneiden ja heidan laheistensa voimavarojen sailymisté jarjestamalla
kerhotoimintaa eri teemoilla joka kuukauden viimeinen perjantai.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Inka Kivi p. 050 573 7819



KUNTOSALI- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Kuntosali- ja tasapainoryhmal, 1.10.-17.12.25

keskiviikko (vasta-alkajat) klo 8.30.-10.00 Al Al
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6
Ryhma on avoin kaikille eldkelaisille.
Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita kiertoharjoitteluna.

Ohjaaja: Kuntohoitaja Kirsi Oinonen ja erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula
Aikioniemi

Lisatietoja: limoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kuntosali- ja tasapainoryhma ll, 1.10.-17.12.25

keskiviikko (vasta-alkajat) klo 10.15-11.45 Als Al
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 '
Ryhma on avoin kaikille elakelaisille.
Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita kiertoharjoitteluna.

Ohjaaja: Kuntohoitaja Kirsi Oinonen ja erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula
Aikioniemi

Lisatietoja: limoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kuntosali- ja tasapainoryhma lll, 1.10.-17.12.25, 7.1.-29.4.26
keskiviikko klo 12.30-13.45 e ala
Paivakeskus Karpalo, Jokikatu 2
Ryhma on tarkoitettu henkil6ille, joilla on diagnosoitu osteopenia tai osteoporoosi.
Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita luustokuntoutujalle.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: limoittautuminen, Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kuntosali- ja tasapainoryhma IV, 1.10.-17.12.25, 7.1.-29.4.26

keskiviikko (jatkoryhma) klo 14.00-15.15 Az Al
Paivakeskus Karpalo, Jokikatu 2 W» 7>

Ryhma on avoin kaikille elakeldisille.

Teemalla tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita kiertoharjoitteluna.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Liséatietoja: llmoittautuminen, Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114

Huom! Tiedotustilaisuus ke 24.9.25 klo 10.15 Yrjonhovin monitoimisalissa,
Moisionkatu 6



VESIJUMPAT

Sydéanvesijumppa, 9.9.-16.12.25, 13.1.-28.4.26 Al
tiistai klo 9.00-9.30 *
Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Ryhma on kaikille avoin.

Teemalla monipuolista vesiliikuntaa eri valinein.

Maksut: Uimahallimaksu 5,00 € elakelaiset, 6,60 € aikuiset
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Allas-lavis®, 9.9.-16.12.25, 13.1.-28.4.26 Al
tiistai klo 15.15-16.00 “»

Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7

Ryhma on avoin kaikille ikédantyneille.

Allas-laviksen liikkeet ovat sovellettu lavatanssiaskeleista veteen sopiviksi.
Naita on tdydennetty perinteisemmilla vesijumppaliikkeill&.

Allas-laviksessa soi lavatanssimusiikki humpasta jenkkaan ja sambasta rockiin.
Maksut: Uimahallimaksu 5,00 € elakelaiset, 6,60 € aikuiset

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

Kehitysvammaisten vesijumppa, 11.9.-18.12.25, 8.1.-30.4.26
torstai klo 9.00-09.30 Alz
Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7 W\
Ryhma on suunnattu erityisesti kehitysvammaisille.

Teemalla monipuolista vesiliikuntaa eri valinein.

Maksut: Uimahallimaksu 5,00 €

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

KKK-allasjumppa, 11.9.-18.12.25, 8.1.-30.4.26

torstai klo 10.00-10.30 Al aly
Lieksan uimahalli, Kainuuntie 7 MO
Kaikille avoin ryhma.

Teemalla monipuolista, reipasta vesiliikuntaa eri valinein.
Maksut: Uimahallimaksu 5,00 € elakeléiset, 6,60 € aikuiset
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Liséatietoja: Lieksan kaupunki, liikuntatoimi p. 040 1044 114
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VIRE-LAVIS

1,
Vire-Lavis, 8.9.-15.12.25, 5.1.-27.4.26 N
maanantai klo 13.30-14.15
kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11
Ryhma on suunnattu erityisesti ikdantyville ja henkildille joiden toimintakyky on
rajoittunut. Lavatanssimusiikin tahdissa (valssi, humppa, jenkka, polkka, salsa
jne.) likkutaan tuolilla istuen ja/tai seisten.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

SENIORITANSSI
A,
Senioritanssi, 9.9.-16.12.25, 13.1.-28.4.26 7>

tiistai klo 12.15-13.15

kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Kaikille avoin ryhmé&. Opetellaan istumatansseja ja helppoja senioritansseja.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

KEVENNETTY VOIMISTELU

Kevennetty voimistelu, 9.9.-16.12.25, 13.1.-28.4.26
tiistai klo 13.30-14.15

kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11
Kaikille avoin ryhma. Oma jumppamatto mukaan.
Teemalla lihaskuntoa ja liikkuvuutta eri valineilla. Ei sisalla hyppyja.
Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi
Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

LAVIS-LAVATANSSIJUMPPA®

e ale,
PN

Lavis-lavatanssijumppa®, 11.9.-18.12.25, 8.1.-30.4.26

torstai klo 14.30-15.15

Hyvinvointikeskus Liehu, lohko 3, Kainuuntie 7

Ryhma on suunnattu eldkelaisille.

Tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, valssi, foksi, salsa jne. ilman
paria. Jumpataan seisten, ei lihaskunto-osuuksia lattialla.

Ohjaaja: erityisryhmien likunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114
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FASCIAMETHOD®

FasciaMethod®, 11.9.-18.12.25, 8.1.-30.4.26 .;'{. -}I;-
torstai klo 15.30-16.30 '
Hyvinvointikeskus Liehu, lohko 3, Kainuuntie 7

Kaikille avoin ryhma. Oma jumppamatto mukaan.
FasciaMethod —tunti sisaltaa liikkkuvuusharjoittelua, dynaamisia
tasmavenyttelyita, likehallintaharjoittelua ja fasciakasittelya pallolla.

Tunti soveltuu kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyaan tehokkaasti ja
edistda hyvinvointiaan.

Ohjaaja: Erityisryhmien liikunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, likuntatoimi p. 040 1044 114

TUNTIKUVAUKSIA

SUOMEN KANSAINVALISEN

SENIORITANSSIN LITTO RY

SENIORITANSSI

tiistaisin klo 12.15-13.15, kulttuurikeskus, monitoimisali

Mit& senioritanssi on?

Senioritanssi on ikdihmisten ja tanssinharrastajien itselleen kehittama
kansainvélinen liikkuntamuoto, josta voivat nauttia liikkumiskyvyltaan erilaiset
ihmiset. Senioritanssit ovat rentoja seuratansseja, joilla kullakin on oma nimi,
koreografia, luonne ja musiikki. Senioritansseja voi tanssia seisten tai istuen.

Senioritanssiin osallistuminen ei edellyta tanssitaustaa eiké ennalta sovittua
tanssiparia. Tansseissa toistuvat erityyppiset askelsarjat. Monipuolinen,
hyvarytminen musiikki tekee tanssista nautittavaa ja auttaa l6ytamé&an musiikin
ilon. Harjoituksiin tullaan arkivaatteissa ja tanssiin sopivissa kengissa.

maanantaisin klo 13.30-14.15, kulttuurikeskus, monitoimisali

Vire-Lavis on helppo, hauska ja hikinen liikkuntamuoto. Vire-Lavis-tunnit
toteutetaan paaosin istuen ja/tai tuolia apuna kayttaen. Tunnilla liikutaan
tuttujen lavatanssien kuten humppa, valssi, jenkka, tango, polkka, salsa ja rock
tahtiin.

Vire-Lavis pohjautuu Lavis-lavatanssijumppaan ja on siitéa sovellettu versio
henkildille, joilla on sairauden, vamman tai muun syyn vuoksi toimintakyvyn
rajoituksia.
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tiistaisin klo 15.15-16.00, uimahalli

Allas-Lavis® on vesiliikuntaa parhaimmillaan. Allas-Laviksessa yhdistyvat
vesiliikunnan hyddyt tanssilikunnan iloon. Lavatanssimusiikin soidessa
nostetaan syketta ja vahvistetaan lihaksia veden vastusta apuna kayttaen.
Allas-Laviksessa saat kaikki vesilikunnan hyoddyt. Liikkuntamuotona vesijumppa
soveltuu kaikille. Vesi kannattaa kehoa painosta rippumatta ja antaa tehokkaan
vastuksen, kuitenkaan nivelia rasittamatta. Vesiliikunta rentouttaa, lisda lihasten
voimaa, kehittdd kestavyyskuntoa ja hapenottokykya.

Allas-Lavis mahdollistaa Laviksen harrastamisen myads niille, joilla kuivalla
maalla liikkuminen on hankaloitunut.

torstaisin klo 15.30-16.30, Hyvinvointikeskus Liehu, lohko 3, Kainuuntie 7

FasciaMethod on kokonaisvaltaista kehonhuoltoa.

Keskitymme parantamaan liikkuvuutta toiminnallisin aktiivisin venytyksin
nivelten taysia liikeratoja kayttaen, hyvalla kehon kannatuksella ja
lihastoimintaketjuja (fascialinjoja) mukaillen.

Teemme tarkasti kehon yleisimpiin heikkoihin ja kireisiin alueisiin suunnattuja
likehallinta- ja likkuvuusharjoitteita. Hyddynnadmme hierontapalloa
faskiakerrosten vélisen liukumisen lisaamiseksi ja faskioiden nesteyttamiseksi.
Harjoittelua rytmitetd&n hengityksellda. Tunti soveltuu kaikille, jotka haluavat
parantaa suorituskykyaan tehokkaasti ja edistaa hyvinvointiaan.
FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeuttien kehittama tuote.
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KANSALAISOPISTON RYHMAT

SENIORIPILATES

SenioriFasciaMethod® & Pilates 15.9.-8.12.25, 12.1.-20.4.26
maanantai klo 10.45-11.45 Az Al
Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11 .
Talla tunnilla yhdistetddn molempien liikuntamuotojen parhaat harjoitukset.
Teemme tunnin aluksi FasciaMethod liikkeita, joilla avataan kehoa ja
lihaskalvoja eli fascioita. Jatketaan Pilateksen venytys- ja
voimaharjoitusliikkeilld, jotka vahvistavat keskivartaloa. Sopii kaikille, jotka
haluavat kehoa avaavan ja lihaskipuja helpottavan, erityisesti selkavaivoista
karsiville. Harjoittelussa huomioidaan ryhman toiveet ja edetaan niiden mukaan.
Oma matto ja pieni tyyny mukaan.

Maksullinen

Ohjaaja: Fysioterapeutti /pilatesohjaaja Aino Mitrunen

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, kansalaisopisto p. 040 1044 106

Senioripilates jatko 15.9.-8.12.25, 12.1.-20.4.26 Al Al
maanantai klo 12.00-13.00

Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11
Jatkotason pilatestunneille voi osallistua, kun perusteet ja kasitteet ovat riittavan
hyvin hallinnassa noin vuoden sdannollisen harjoittelun jalkeen. Kehon syvia ja
pinnallisia tukilihaksia vahvistetaan erilaisilla harjoitteilla kayttaen vastuksena
joko omaa kehoa tai pienia palloja, painoja, kuminauhoja tai pilatesrullaa.
Maksullinen

Ohjaaja: Fysioterapeutti /pilatesohjaaja Aino Mitrunen

Lisatietoja: Lieksan kaupunki, kansalaisopisto p. 040 1044 106
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VERTAISOHJATUT RYHMAT

MAANANTAI

KUNTOA KEHOLLE, syksy 2025-kevéat 2026

klo 14.00-15.15

Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2

Ryhma on suunnattu jatkoryhména polvi, lonkka ym. nivelrikkoisille. Liikkuvuutta ja
lihaskuntoa yllapitavia ja lisdavia harjoitteita.

Ohjaaja: vertaisohjaajat Aulis Vanska

Lisatietoja: vertaisohjaaja Aulis Vanska p. 040 720 3052

Avoin seniorikuntosaliryhma, 1.9.2025-25.5.2026 .;'{.

klo 16.30-17.45 !
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu senioreille. Tavoitteena lihaskunnon yllapitaminen ja
virkistyminen henkisesti yhteisesta harjoittelusta.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Anja Mara

Lisatietoja: Anja Mara p. 050 437 2787

Pielisen Karjalan Senioriopettajat, 1.9.2025-25.5.2026
klo 18.00-19.15

Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu senioriopettajille.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Anja Laakkonen

Lisatietoja: Anja Laakkonen p.040 067 4531

TIISTAI

Omaishoitajien kuntosali- ja tasapainoryhma, 9.9.2025-12.5.2026

klo 10.30-11.45 Al Al
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 an e
Ryhma on suunnattu omaishoitajille tai omaishoitajina olleille lihasvoiman ja
tasapainon yllapitdmiseksi. Vertaistukea.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Silja Nevalainen

Lisatietoja: Silja Nevalainen p. 050 556 0020

Kuntopartio, 9.9.2025-26.5.2026 Alz, Al
klo 15.30-16.45 '
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2
Ryhma on suunnattu ikd&ntyville miehille lihasvoiman ja kunnon yllapitdmiseksi
Ohjaaja: vertaisohjaaja Pauli Oinonen

Lisatietoja: Pauli Oinonen p. 040 051 9020
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Pielisen Pirteét ry:n kuntosali- ja tasapainoharjoitusryhma,
2.9.2025-26.5.2026 A\,
klo 16.00-17.15 “
Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille fyysisen kunnon ja tasapainon
yllapitamiseksi ja virkistaytymiseksi

Ohjaaja: vertaisohjaaja Marja Repo

Lisatietoja: Marja Repo p. 040 566 8852

KESKIVIIKKO

Kuuselan kunto, syksy 2025-kevét 2026 Al Als,
klo 15.45-17.00 '
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2
Ryhma on suunnattu ikd&ntyneille omatoimisesti liikkuville yleiskunnon
yllapitamiseksi

Ohjaaja: vertaisohjaaja Alpo Kansala

Lisatietoja: Alpo Kansala p.040 840 5766

TORSTAI

Pirjon ryhma, 4.9.2025-21.5.2026

klo 15.15-16.30

Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2

Tavoitteena fyysisen ja psyykkisen vireyden yll&pito lihasvoima- ja
tasapainoharjoituksilla.

Ohjaaja: Pirjo Honkanen

Lisatietoja: Pirjo Honkanen p. 040 765 0614

P-K:n Seniorit ry/Lieksa kuntosaliryhma, 4.9.2025-7.5.2026

klo 16.00-17.15 e
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 '
Ryhma on suunnattu elakelaisille lihasvoiman ja tasapainon yllapitoon.
Ohjaaja: Matti Hokkanen

Lisatietoja: Matti Hokkanen p. 050 583 8097

Lieksan Elakkeensaajat ry:n kuntosali- ja tasapainoryhma,
4.9.2025-23.4.2026

klo 17.30-18.45

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille.

Ohjaaja: Maija lkonen

Liséatietoja: Lieksan Eldkkeensaajat ry, Maija lkonen p. 040 524 1761
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PERJANTAI

ltseohjautuva kuntosali/tasapainoryhma |, 5.9.2025-22.5.2026

perjantai klo 12.45-13.45 .;!(.
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 '

Tavoitteena toimintakyvyn yllapitdminen ja fyysisen ja psyykkisen vireyden yllapito.
Ohjaaja: vertaisohjaaja Erkki Kilpinen

Lisatietoja: Erkki Kilpinen p. 040 029 2720

ltseohjautuva kuntosali/tasapainoryhma ll, 5.9.2025-22.5.2026

perjantai klo 14.00-15.00 .;!(.
Paivakeskus Karpalo, liikuntasali, Jokikatu 2 :

Tavoitteena toimintakyvyn yllapitaminen ja fyysisen ja psyykkisen vireyden yllapito.
Ohjaaja: Anna-Liisa Pursiainen

Lisatietoja: Anna-Liisa Pursiainen p. 050 343 0715

Hengitysyhdistyksen liikuntaryhma, 19.9.2025-24.4.2026 ‘

klo 11.00-12.00 P
Kulttuurikeskus, monitoimisali, Pielisentie 9-11

Ryhma on suunnattu hengitysyhdistyksen jasenille. Edistaa hengitysterveytta,
yllapitaa fyysista ja henkista vireytta. Vertaisuudesta voimaa.

Ohjaaja: fysioterapeutti Aino Mitrunen

Lisatietoja: Aino Mitrunen, p. 040 767 2873

Hengitysyhdistyksen allasjumpat: 25.9.25 ja 5.2.26 klo 11-11.30
Ohjaaja: erityisryhmien likunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

Pankakosken tehtaan elakeldiset ry:n kuntosaliryhmad, 12.9.2025-8.5.2026
klo 15.00-16.00 e
Yrjdnhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 !
Elékelaisille liikuntaa ja lihaskunnon yllapitoa.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Irja Liuski

Lisatietoja: Irja Liuski p. 044 303 3044

Lieksan Reumayhdistys ry:n kuntosaliryhma@, syyskuu 2025-toukokuu 2026
klo 16.15-17.30

Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6

Ryhma on suunnattu yhdistyksen jasenille omatoimiseen kuntoutukseen
Ohjaaja: vertaisohjaaja Salme Karki

Lisatietoja: Salme Karki, p. 050 338 3012
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SUNNUNTAI

P-K:n Sydpayhdistys, Lieksan osasto, kuntosali- ja tasapainoryhma,
14.9.2025-10.5.2026 Js Al

klo 12.00-13.15 Yrjonhovin monitoimisali, Moisionkatu 6 “iv N

Ryhma on suunnattu syopayhdistyksen jasenille. Toiminnan tavoitteena yllapitaa ja
edistaa yleiskuntoa ja tasapainoa sekd samalla toimia vertaistukiryhnmana.

Ohjaaja: vertaisohjaaja Silja Nevalainen

Lisatietoja: Silja Nevalainen, p. 050 556 0020
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UIMAHALLI

Kainuuntie 7, 81700 Lieksa
p. 040 1044 770

Aukioloajat
Talviaika Kesidaika

Ma klo 12 - 20 11-20

Ti klo 6 - 20 6-20

Ke klo 8 - 20 8-20

To klo 8 - 20 8-20

Pe klo 6 - 20 6-20

La klo9-17 suljettu

Su suljettu suljettu

Juhlapyhien aattona suljemme klo 17.
Uintihinnat:

Arkipaivisin klo 8 - 20:

- Aikuiset 6,60 €0

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50%), varusmiehet ja ty6ttomat 5,00 €
- Lapset (7-11v) 4,00 €

Aamu-uinti (Ti ja Pe klo 6-8) 5,50 €
Lippuun sis. uintiaika on 2 h

Sarjaliput (10 kpl sarja)

- Aikuiset 55 €

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50%), varusmiehet ja ty6ttémat 43 €
- Lapset (7-11v) 31 €

Sarjaliput (30 kpl sarja)

- Aikuiset 145 €

- Nuoret (12-18 v), elakelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %), varusmiehet ja tyottomat 111 €
- Lapset (7-11v) 70 €

Kausikortti (puoli vuotta) voimassa ostopaivasta puoli vuotta, henkilokohtainen!
- Aikuiset 182 €

- Elékeléiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %), varusmiehet ja ty6ttoméat 160 €
- Nuoret (12-18 v) 146 €

- Lapset (7-11v) 110 €

Kausikortti (1 vuosi) voimassa ostopaivasta 1 vuoden, henkilokohtainen!
- Aikuiset 330 €
Elékelaiset, opiskelijat, invalidit (haitta-aste 50 %) ja varusmiehet 260 €
- Nuoret (12-18 v) 232 €
- Lapset (7-11v) 187 €

Alennettuun hintaan oikeutettujen tulee esittaa kassalla todistus alennusoikeudestaan:

Elakepaatos/elakelaiskortti, opiskelijakortti, Iadkarintodistus invaliditeetista (haitta-aste 50 %), todistus
varusmiespalveluksesta.

Ty6ttémyyden todistaminen uimahallilla:

Mikéli asiakkaalla on kaytdossaan alypuhelin, han voi itse esittda Tyomarkkinatorin Asiointi-osiosta, etta
héanen tydnhakunsa on voimassa (Oma tydnhaku/Tydnhaun tilanne -otsikon alta) tai tyottémyyskorvauksen
maksukuitti (tulotiedot voi peittdd). Mikali tahan ei ole mahdollisuutta, voi omalta asiantuntijalta pyytaa
todistusta tydnhaun voimassaolosta. Todistus on voimassa 3kk sen allekirjoittamisen jalkeen.
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LIEKSAN LAHIALUEEN LUONTOPOLUT

Brahean Polku

Lieksan Varasojan maisemiin on rakennettu esteetdon luontopolku, Brahean polku. Luontopolku
alkaa ev.lut. kirkon parkkipaikalta ja paattyy pyoratielle. Polku on suurimmaksi osaksi vankkaa,
lankkurakenteista siltaa, jossa on reunat tai kaiteet. Loppuosa on tasoitettua kivimurskaa.

Pituutta polulla on n. 350 metria ja sen pystyy kulkemaan niin pyératuolilla, rollaattorilla kuin
lastenvaunuja tyontaen. Levahdyspaikkoja polulla on kaksi.

Polku on tehty kosketusetaisyydelle puista. Lajistona reitilla on pihtakuusta, tavallista kuusta,
lehtikuusta ja koivua. Polulta nakyvat montut maastossa ovat vanhan Varasojan vesireitin aikaisia
sailytyskuoppia.

Pielisen Polku

Kivituhkapintainen ja pitkospuilla varustettu reitti kaupungin sydamessa upean Pielisen rantamailla.
Luontopolku alkaa Braheantieltd satamaan péin mentédessa heti radan jalkeen oikealta.

Reitin pituus on n. 850 m.

Lintujen tarkkailutasanne ja levahdyspenkkeja.

Pappilanluhdan lintukosteikkoreitti ja Pokron Pisa — katselutorni

Pappilanluhdan lintukosteikko ja lintutorni avattiin 31.5.2012

Reitti valilla kantatien parkki ja lintutorni, n. 200 m, sopii myds pyoératuolilla liikkuvalle ja
lastenvaunulle.

Reitin pituus kantatien parkista alkaen lintutornille ja rengasosa kiertéaen, seka paluu parkkipaikalle,
on n. 1100 m. Renkaan kaakkoisosasta jokirannasta lahtee n. 420 m pitk& yhdysreitti Mahkonjoen
ylitse Rauhalaan.

FRISBEEGOLFRADAT

Frisbeegolfrata on Urheilupuistossa (9-vaylainen) ja Timitran hiihtokeskuksessa Ylatie 20 (18-
vaylainen). Omat frisbeet.

BOCCIA-KENTAT

Boccia-kentéat ovat kaikkien kaytettavissa tenniskenttien vieressa Urheilupuistossa. Omat pelipallot.
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LIEKSAN KIMPPAKYYTI
1.8.2025 - 31.7.2026

Lieksassa liikenndi kaikille avoin, kutsuohjattu, esteetdn, ovelta ovelle palveleva asiointiliikenne.
Kyyti tilataan suoraan autoilijalta, jonka yhteystiedot 10ytyvéat kunkin alueen kohdalta. Kyyti tilataan
autoilijalta asiointilikennetta edeltavana paivana klo 16—18. Lahtbajat ovat ohjeellisia, tarkemman
aikataulun saa kuljettajalta kyydin tilaamisen yhteydessa.

Asiointiaika keskustassa 2,5-3 tuntia.
Niin tilaat kyydin:
1. Tarkista kartalta www.lieksa.fi/lkimppakyyti, milta alueelta tarvitset kyydin.
. Etsi luettelosta ajopéaiva ja autoilija seka puhelinnumero, josta kyyti tilataan.
. Tilaa kyyti soittamalla edellisena paivana

2

3

4. Sovi tilauksen yhteydessa arvioitu hakuaika ja kerro lahtopaikkasi

5. Varaa maksuvdline ja mahdollinen alennustodistus matkalippua varten
6

. Maksutavat: pankkikortti, kateinen

HINNAT / SUUNTA

Keskustan kimppakyyti: 5,50 €
yli 10 kilometria: 6,50 €

yli 20 kilometria: 7,50 €

yli 70 kilometria: 19 €

Alennukseen ovat oikeutettuja:

e alle 17-vuotiaat

o elékelaiset

e SHL- ja VPL-asiakkaat, joille on myonnetty oikeus alennukseen (erillinen kortti)
Alennus on 2 € kolmessa ensimmaisessa hintaluokassa ja 6 € yli 70 kilometrin matkoilla.

Kimppakyyti taajamassa, arkipaivisin

Liikenndi klo 7.00-15.30 vélisena aikana.

Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumerot:
Keskusta - Lieksanjoen eteldpuoli ja takaisin p. 050 301 9571
(Rauhala, Rantala, Pankakoski jne.)

Keskusta - Lieksanjoen pohjoispuoli ja takaisin p. 040 530 9147
(Merila, Partalanmaki, Surpeenvaara jne.)

Viekijarvi-Matasvaara-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta n. klo 8, 1ahto keskustasta n. klo 11.

Autoilija: Ollin Palvelutaksi ja Tilausajot Oy

Tilausnumero: p. 040 859 1513

Viensuu-Kylanlahti-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin
Lahto kylalta n. klo 8, 1ahtd keskustasta n. klo 11.30

Autoilija: Osmo Siponen

Tilausnumero: p. 0500 374 057
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Jongunjoki-Pankajérvi-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta n. klo 10, 1ahtd keskustasta n. klo 15.

Autoilija: Samimatkat Oy

Tilausnumero: p. 050 317 7120

Jaakonvaara-Sokojarvi-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta klo 8.30-9, 1ahto keskustasta klo 12.30-13.00
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Ruunaa-Lieksa ja takaisin, maanantaisin

Lahto kylalta n. klo 7.15, lahtd keskustasta klo 11.00-11.30
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Vuonislahti-Vuonisjarvi-Lieksa ja takaisin, keskiviikkoisin
Lahto kylalta n. klo 7.00, lahtd keskustassa klo 10.30-11.00.
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Patvinsuo-Hattuvaara-Lieksa ja takaisin, torstaisin
Lahto kylalta n. klo 7.15, lahtd keskustasta klo 11.00-11.30
Autoilija: Taksi Arto Kortelainen

Tilausnumero: p. 040 530 9147

Liséksi asiakkailla on mahdollisuus kayttaa Lieksan alueen koulukyytivuoroista
Pankakoski-Lieksa ja Vuonislahti-Lieksa reitteja asiointiliikenteeseen koulupdivien aikana.
Asiakkaat nousevat kyytiin koulukyytipysakeilta, asiakasmaksu maksetaan suoraan
likennditsijalle.

Koulukyytien tarkat pysékit ja kellonajat:

www.lieksa.fi/kimppakyyti

Lisatietoja:

Lieksan kaupunki
Asiakaspalvelu, arkisin klo 9-15
p. +358 40 1044 710
asiakaspalvelu@lieksa.fi
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VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Cila
REIPASTA LIKKUM

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 0 UKK-instituutti

ukkinstituutti.fi
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Monipuolisesti liikkkumalla terveytta ja toimintakykyéa
— Pienetkin pitkiit kerrallaan riittavat

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen keskissd ovat seuraavat asiat:

- Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

- Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikossa. Samat terveyshyddyt saa, kun lisaa liikkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talloin likkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

- Kewytta liikkuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

- Naiden monipuolinen yhdistely edistdd parhaiten terveytta ja toimintakykya.

Uudistetusta 65+ liikkumisen suosituksesta on poistunut vaade vahintaan 10 minuutin kestoisista
likkumishetkista. Nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat kerrallaan.

Ikaihmisten liikkkumisen suosituksessa nostetaan esiin 18—64-vuotiaiden suosituksen tapaan kevyt
likuskelu, jolla on nykyisen tutkimusnayton perusteella my6s terveyshyotyja. Tutkimusnaytté on
osoittanut, ettd myos kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville.
Kevytkin liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisdksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia.

Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta - ainakin 2 kertaa viikossa

- Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta tasapainoasi. Yhdista likkumiseen venyttelya.
- Valitse oma tapasi kuten kuntosali, ryhmaliikunta, jooga, tanssi ja kotivoimistelu.

Reipasta liikkumista - ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

- Kaikki sydamesi syketta nopeuttava liikkuminen kelpaa.
- Valitse oma tapasi kuten tanssi ja sauvakavely.

Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengastymisesté huolimatta.

TAI

Rasittavaa liikkumista kunnon vuoksi - ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa

- Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa, kun lisdat liikkumisesi tehoa.
- Valitse oma tapasi kuten pyoraily, hiihto, vesiliikunta ja porraskavelyt.

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia.

Kevytti litkuskelua - mahdollisimman usein

- Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, ulkoilu, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat.
- Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi kavely, koiran ulkoilutus, ostoksilla kaynti ja pihatyot.

Perustaksi lepoa ja liiketta sopivassa suhteessa

Istumista ja muuta paikallaanoloa tulisi tauottaa joka paiva aina kun voi.

Uutta liikkumisen suosituksessa on my6s unen mukaan ottaminen liikkumisen rinnalle. Riittavalla
unella ja liikkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, ja unen vaikutus jaksamisessa
on suuri. Paivitetty yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus huomioi entistda vahvemmin hyvinvoinnin
kokonaisuuden.
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IKANEUVOLA

Tietoa palvelusta

IkAdneuvolan toiminta on tarkoitettu yli 65-vuotiaille itsenaisesti kotona asuville henkiloille.
Toiminnan tavoitteena on ikaantyvien hyvinvoinnin, terveyden ja terveellisten elintapojen seka
toimintakyvyn edistaminen sek& sairauksien ja tapaturmien ennaltaehkaisy.

Jos olet kiinnostunut oman terveyden ja hyvinvointisi edistamisestd, tarvitset neuvoja esimerkiksi
ruokavalioosi, liikkumiseesi tai univaikeuksiin, ole yhteydessa ik&neuvolaan.

Toimintaamme kuuluu:

e Yksilolliset terveystapaamiset, elintapaohjaus

e Omais- ja perhehoitajien hyvinvointi- ja terveystarkastukset
Unettomuuden laakkeetdn hoito (ryhméa- ja yksilokaynnit)

Intoa elamaan hyvinvointikurssit

Finger- aivoterveysryhmat

Terveytta edistavat yleisotilaisuudet

Tapahtumat yhteistytssa elakelaisjarjestojen ja yhdistyksien kanssa
Senioriverkosto-yhteistyo

Terveydenhoitaja +358133307899

IKAKUNTOUTUS

Tietoa palvelusta

Ikdkuntoutus on varhaisvaiheen kuntoutustoimintaa, jonka avulla tuetaan ikdantyneen henkilon
kotona asumista, itsenaista toimimista arjessa seké sosiaalista kanssakaymista.

Voit saada ikakuntoutusta, jos sinulla on vaikeuksia selviytya kotona heikentyneen liikuntakyvyn,
alkavan muistisairauden tai yksinaisyyden vuoksi. Kuntoutustarpeestasi tehd&éan yksildllinen
arviointi. Arvioinnin tekee Siun soten kuntoutuksen ammattilainen. Kuntoutusjakso on
maaraaikainen ja perustuu kuntoutustarpeeseesi. lkédkuntoutus on ohjattua ryhmétoimintaa 6—8
hengen ryhmissa. Kuntoutusryhmé kokoontuu 1-2 kertaa viikossa.

Terapiapalvelujen mm. fysioterapian, apuvalinepalvelun ja kotikuntoutuksen neuvonta ja
ajanvaraus +358133302601

25



HYVINVOINTIALUEEN ELINTAPAOHJAUS

Elintapaohjauksen tavoitteena on tukea yksil6a tai ryhmaa tekemaan terveytta ja hyvinvointia
edistavid pysyvia muutoksia elintavoissa. Elintapaohjaus on asiakaslahtoista ja huomioi aina
kokonaisvaltaisesti asiakkaan omat toiveet, tarpeet, voimavarat ja elamantilanteen. Elintapaohjaus
voi olla kertaluontoista tai pidempaéan kestava prosessi.

Liikkuminen, ravitsemus, uni ja paihteet ovat keskeisempia teemoja elintapaohjauksessa.
Elintapamuutokset hyddyttavat erityisesti niitd, joilla on kohonnut riski sairastua kansantauteihin,
tai jotka ovat juuri sairastuneet. Elintapaohjauksen polku on suunnattu aikuisvaestolle ja heidan
kanssaan tydskenteleville ammattilaisille.

Asiakkaan elintapaohjauksen polku sisaltaa testeja omien elintapojen arvioimiseksi, tietoa
terveellisista elintavoista ja itsehoito-ohjelmia. Jatko-ohjausosiossa on tietoa eri toimijoiden
palveluista ja toiminnasta.

Ammattilaisen elintapaohjauksen polku toimii sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisille
toimintamallina elintapaohjauksen toteuttamiseen Siun soten alueella. Polku sisaltaa valmiita
malleja puheeksi ottoon, menetelmia asiakkaan motivointiin, tydkaluja elintapaneuvonnan
toteuttamiseen seka ohjeet asiakkaan ohjaamiseen Siun soten prosessinomaisiin palveluihin ja eri
toimijoiden palveluihin tai toimintaan.

KUNNAN ROOLI YHTEISESSA TOIMINTAMALLISSA

Liikuntaelintapaneuvonnan tuottaminen asiakkaan yksilollisen tarpeen ja kaytettavissa olevien
resurssien mukaisesti.

Liikuntaelintapaneuvontaan liittyvien kyselyiden ja mittausten toteuttaminen asiakkaille.
Kyselyiden ja mittaustulosten kirfjaaminen yhteisesti sovittuun jarjestelmaan. Talla hetkella
kaytossa on Hyvio-tyokalu.

Asiakkaiden jatko-ohjaus terveytta ja hyvinvointia edistavien seka yllapitavien palveluiden piiriin,
esimerkiksi jarjestdjen ja yritysten tarjoamiin liikunta-, kulttuuri- ja hyvinvointipalveluihin.

LIIKUNTANEUVONTA

- tyypin diabetekseen ja sepelvaltimotautiin sairastuneille

- ylipainoisille odottaville aideille

- erikoissairaanhoidon painonhallintarynmaan osallistuville

- pitkaaikaistyottomille

- asiakkalille, joilla on kansansairauksien riskitekijat koholla ja likkuminen on vahaista.

Siun soten terveysasemilla fysioterapia on osa moniammatillista tiimia. Sinut voidaan ohjata
terveysasemalta suoraan fysioterapeutille, jos asiasi koskee tuki- ja likuntaelinvaivoja.
Fysioterapeutti tarvittaessa konsultoi ladkaria tai muita ammattilaisia.

Terapiapalvelujen mm. fysioterapian, apuvélinepalvelun ja kotikuntoutuksen neuvonta ja
ajanvaraus.

SiunSote +358 13 330 2601
Lieksan kaupunki, liikuntaneuvoja +358 40 1044 113
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Liikuntatoimi, Pielisentie 9-11, 81700 LIEKSA
Liikuntasihteeri Jarmo Honkanen
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p. 040 1044 113
e Erityisryhmien lilkkunnanohjaaja Tuula Aikioniemi

p. 040 1044 114

sahkopostit muotoa: etunimi.sukunimi@lieksa.fi

Liikuntatoimen ryhmat eivat kokoonnu
syksylla 2025 viikolla 42 ja kevaalla 2025 viikolla 12
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