Vesijumppa
Kevään jumpat 2012 alkavat viikolla 3 ja päättyvät viikolla 15. Jumppaa ei ole viikolla 9.
Viikolla 14 ei ole perjantain jumppia ja viikolla 15 ei ole maanantain jumppia, nämä ryhmät jatkuvat siis viikolle 16 asti.
Päivä
 Kellonaika
  Jumppa                     

Maanantai
 klo 17.30-18.15   
  Vesibic

 klo 18.30-19.15
  Vesibic
 

Torstai
 klo 19.00-19.45    
  Vesibic 

                


Vesijumpat pidetään isossa altaassa, jossa on mahdollisuus käyttää enemmän välineitä ja hyödyntää altaanpohjan korkeuksien eroja. Tämä mahdollistaa isompien ryhmäkokojen muodostamisen. Jumpat soveltuvat sekä nuorille että aikuisille. Luvassa on vauhdikasta menoa musiikin tahdissa.
Vesijumppien osallistumismaksut:
Työikäisten vesijumpat (vesibic)

 65 €/ 12 kertaa + kortin pantti 5 €

50 €/ 12 kertaa + kortin pantti 5 € (opiskelijat ja työttömät)

Senioreiden vesijumpat

50 €/12 kertaa + kortin pantti 5 €
Osallistumismaksu peritään ensimmäisellä kerralla. Vastikkeeksi saa kortin, johon on ladattu kaikki jumppakerrat kevään ajalle. Jumppakertoja on 12. Jumppakertoja ei voi säästää syksylle, vaan ne tulee käyttää jumppakauden aikana esim. uimiseen. 
Kortti on henkilökohtainen. Kortti palautetaan viimeisellä kerralla, jolloin panttimaksu 5 € palautetaan asiakkaalle. 

Mitä vesijumppa on?
Vesibic on ”aerobicia” vedessä. Tunti on tehokas paketti vesiliikuntaa musiikin tahdissa matalassa sekä syvässä vedessä. Välineitä käytetään liikkeiden apuna ja niiden tehostajina. Tunti koostuu alkulämmittelystä, jossa kohotetaan sykettä, lihaskunto-osuudesta, jossa keskitytään ryhtilihaksiin, selkään ja vatsaan. Lopuksi venytellään rauhallisen musiikin tahtiin. Tunti soveltuu kaikille vesiliikunnasta kiinnostuneille, niin aloittelijoille kuin hyvä kuntoisillekin. Jokainen tekee liikkeet oman tasonsa mukaisesti.
Seniori vesijumppa

Senioreille tarkoitetut vesijumpat terapia-altaassa:
Alkavat keväällä 2012 viikolla 3 ja päättyvät viikolla 15. Jumppaa ei ole viikolla 9.
Viikolla 15 ei ole maanantain jumppaa, joten ne jatkuvat viikolle 16 asti.

Maanantai
   klo:14.30-15.15
Keskiviikko
        klo:8.00-8.45


                  klo: 15.30-16.15

        klo:11.00-11.45
Nämä ryhmät on tarkoitettu ikääntyville ihmisille, jotka pitävät vedessä liikkumisesta mukavan musiikin tahdissa. Vesijumpat eivät vaadi mitään erityisosaamista, vain liikkumisen iloa ja vesiliikunnasta nauttimista.
HUOM!
Jos joudut esim. leikkaukseen jumppien aikana ja joudut olemaan monta kertaa pois, tulee siitä ilmoittaa välittömästi uimahallille. Sillä muuten käyttämättömiä kertoja ei hyvitetä.( koskee ilta- ja seniorijumppia)
