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LIKUNTAPALVELUESITTEEN SAATAVUUS
Liikuntapalveluesitetta on saatavilla ensisijaisesti Nilsian kaupungin palvelupisteeltéd ja Nil-
sian kaupunginkirjastolta. Liikuntapalveluesite on myds sahkdisesti saatavilla Nilsian kau-

pungin kotisivuilla http://www.nilsia.fi — ymparistéo — liikunta. Sahkdinen versio on

ajantasainen ja siihen péaivitetdan tietoja sita mukaa, kuin palveluntarjoajat niitd ilmoittavat.
Esitteen tiedot pohjautuvat kokonaan palvelun tarjoajien toimittamiin tietoihin. Kukin palve-

luntarjoaja vastaa antamiensa tietojensa oikeellisuudesta.
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LIKUNNASTA ARKI-ILOA, LIIKU TERVEEMMAKSI

Yleista esitteesta ja liikkuntamahdollisuuksista Nilsidssa
Kéasissasi on toisena vuonna perakkain koottu Nilsian likuntapalveluesite.
Esite on koottu yhteistyéssa Nilsidn kaupungin organisaatioiden, liikuntajar-
jestdjen ja kaupallisten liikuntaorganisaatioiden yhteisty6lla. Taman toisen
likuntapalveluesitteen toteuttamiseen ovat myds taloudellisesti osallistu-
neet Nilsian kaupunki ja liikuntapalveluita tuottavia yrityksia.

Nilsidssa on hyvét puitteet liikuntaan ja ulkoiluun. Elinymparist6lla on suuri
vaikutus liilkuntaan ja ulkoiluun seka erittdin on suuri vaikutus hyvinvointiin
ja liikunnan harrastamisen edistamiseen. Kaikissa elamantilanteissa ja —
vaiheissa liikunta lisda fyysista, psyykkista ja sosiaalista terveytta ja toimin-
takykya seka virkeytta.

Tutkimusten mukaan koko maassa vaestgsté vain joka toinen liikkuu ter-
veytensa takia riittavasti. Terveyskunnon ja terveytta yllapitavan kunnon
osa-alueita ovat: hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kestavyys, su-
juva liikkkuminen ja tasapaino (liikehallinta), lihasvoiman, nivelten liikkkuvuus
ja luun vahvuus (tuki- ja liikuntaelimiston kunto) ja painonhallinta.

Terveysliikunnan méaaritelméa
Terveysliikunta on liikuntaa, joka tuottaa sen syista ja toteutustavoista riip-
pumatta terveydelle (fyysinen, psyykkinen, henkinen ja sosiaalinen) edulli-
sia vaikutuksia ja seuraamuksia hyvalla hyétysuhteella pienin haitoin ja ris-
kein. Terveysliikunta on kaikille suositeltavaa ja mahdollista.

Kaikille soveltuva liikuntasuositus aikuisvaestolle
Yleinen, ympéri maailmaa kaytetty terveysliikunnan suositus on: aikuisten
tulisi terveyden yllapitamiseksi liikkkua kohtalaisesti kuormittaval-
la/rasittavalla teholla vahintaan 30 minuuttia useimpina paivina viikossa,
mieluiten paivittain.

Kohtuullisesti kuormittava/rasittava tarkoittaa:
e aiheuttaa lievaa hengastymista ja hikoilua.

Millaista liikuntaa tama edellyttaa?

o Keski-ikaisilla ja iakkailla reipas kavely tayttaa hyvin taméan yleisen lii-
kuntasuosituksen vaatimuksen.

e Puolen tunnin paivittaisen fyysisen aktiivisuuden voi kerata jopa kol-
messa 10 minuutin patkassa paivan aikana!

e Edella mainitun lisdksi suositellaan kaksi tai kolme kertaa viikossa li-
haksia vahvistavia harjoituksia seka liikkuvuusharjoituksia.

e Tama kaikki tarkoittaa likkumista oman voinnin mukaan.

Taman esitteen tarkoituksena on kertoa niistd monista mahdollisuuksista ja liikkua ja aloit-
taa likunnan saanndllinen harrastaminen ohjaajien opastamana Nilsiassa. Kysy terveys-
keskuksesta omahoitajalta tai laakarilta myos liikkumisreseptia. Ota s. 14 oleva liikkuntapa-
lapeli tueksi liikkumisellesi. Terveys ja hyvinvointi on meidan kaikkien yhteinen asia!

Liikkuntapalveluesitetybryhma

3



- Liikuntasuositus: Vahintdan 30 minuuttia paivassa! —

1. SEUROJEN JARJESTAMAT LIIKUNTAPALVELUT

ALPPIHIIHTO

Nilsi&-Ski ry, www.nilsiaski.fi

Puheenjohtaja Pasi Martikainen, puh. 040 757 5168

pasimar@suomi24.fi

sihteeri Nina Partanen, puh. 044 560 3918

nina.partanen@pp.inet.fi
Nilsi&-Ski jarjestaa talviaikaan harjoituksia junioreille 2 — 4 kertaa viikos-
sa Tahkolla, useita ika- ja tasoryhmi&, valmentajia yhteensa 10. Paapai-
no on kilpailutoiminnassa, mutta seurassa on myoés harrastusryhmia ju-
nioreille. My6s vanhemmat ovat tervetulleita mukaan toimintaan, jos ei
muuten, niin ainakin kannustamaan rinteiden juurelle.

AMMUNTA

Nilsidn Urheilu- ja Metsastysampujat ry (NUMA)

Puheenjohtaja Harri Hyvonen, puh. 050 566 1737

harrihyv@dnainternet.net
Seura tarjoaa harrastusta kaikenikaisille ammunnasta kiinnostuneille.
Talvella on mahdollisuus ampua ilmakivaarilla tai ilmapistoolilla van-
hainkodin alakerrassa, tdma sopii etenkin aloitteleville ja nuorille, mutta
myds metsastdjille ja on halpa harjoittelumuoto. Kesalla ammutaan Tar-
pisen ampumaradalla, kivaarilla likkuvaa maalia ja seisovaa kuviota,
haulikolla Trap ja skeet ammuntaa ja seuralla on myos pistoolirata. Li-
saksi myds jousiammunta on mahdollista niin kesalla kuin talvella. Kai-
kissa lajeissa on tarjolla asiantuntevaa opastusta ja neuvontaa.

AUTOURHEILU

Nilsian Urheiluautoilijat, www.nilua.fi

Nilsiantie 71, 73300 NILSIA

puh. 017 4632 607

toimisto@nilua.fi

Puheenjohtaja Viljo Pentikainen, puh. 050 553 2225

Sihteeri Saku Parviainen, puh. 050 554 7387
Talviaikaan jarjestetdan seuran jasentenvalisia jaarata-ajoja 15 vuodes-
ta alkaen, myds siviiliautoilla. Kustannukset ovat pienet: seuran jasen-
maksu ja vakuutus vuodeksi. NilUA vastaa autojen kunnostuksesta,
huollosta, varaosista ja bensoista. Myds kyparéa voi seuralta lainata.
Kesaisin nuorille mikroautoilukerho Valkeiskylan harjoitusradalla. Kerho
pyorii viikoittain. Seuralla on neljd autoa, joilla juniorit voivat kokea
vauhdin hurmaa. Soveltuu hyvin peruskouluikéisille.
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JALKAPALLO

Nilsian Pallo-Haukat ry, www.np-h.fi

Puheenjohtaja Jorma Hamaélainen, puh. 040 821 3288

Junioritoiminta Jukka Kuutsa, puh. 050 558 3931
Miesten edustusjoukkue seka eri ikédryhmien juniorijoukkueita.

KARATE

Nilsidn Karateseura ry, www.nilsiankarateseura.fi

Puheenjohtaja Jouni Vepsalainen puh. 017 464 5231

nilsianks@nilsiankarateseura.fi
Karaten alkeiskurssit erikseen lapsille ja aikuisille. Kurssille ei tarvita mi-
taan erityisvalineita eika vaatteita, t-paita ja verryttelyhousut riittavat,
kurssilla lihaskunto, kestavyys ja koordinaatio paranevat yhdessa harjoi-
tellessa, joten alussa ei tarvitse olla hyvassa kunnossa.

KOIRAHARRASTUS

Nilsian Kivat Kirsut ry, www.kivatkirsut.tarinoi.fi

kivatkirsutll@gmail.com

Puheenjohtaja Miia Viitala, puh. 050 343 0871

Sihteeri Miia Rissanen, puh. 040 718 7080
Nilsian Kivat Kirsut ry on hyvaksi haukuttu ja kivaksi kehuttu yhdistys,
jonka jaseneksi voi liittyd kuka tahansa ikaan, karvoihin ja ulkomuotoon
katsomatta. Yhteiset kavelylenkit, vedatys, nayttely- ja tottelevaisuus-
koulutus seka vauhdikas agility pitavat koiranomistajan mukavasti liik-
keessa ympari vuoden! Sisaharjoitustilat Halssin huvilavalla, os. Var-
paisjarventie 369, n. 3 km paéassa Nilsian keskustasta.

MOOTTORIKELKKAILU

Lumi-Savon moottorikelkkailijat ry, www.lsmk.fi

Puheenjohtaja Jani Pentikdinen, puh. 044 572 0175

puheenjohtaja@Ismk.fi

Sihteeri Teemu Hoytola, puh. 050 383 7527

sihteeri(a)lsmk.fi

Reittivastaava Pertti Savolainen, puh. 044 076 4793

lumisavon.mk@dnainternet.net
Yhdistyksell& on noin 300 jasenta. Yhdistys jarjestaa jasenilleen vuosit-
tain safarin ja viikonloppuisin pienempia retkid. Seura pitaa ylla jasenis-
tbaan varten omaa kelkkareitistoa.
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Moottorikelkkailun ajourat

Nilsiassad on moottorikelkkailun ajouria toistasataa kilometria. Tieto kelk-
kailumahdollisuudesta ja reitistosta 16ytyy www.nilsia.fi sivuilta, Nilsian
kaupungin palvelupisteesta ja matkailuyrityksista. Reitistoa yllapitaa
Tahkon reittipooli. Lisatietoa (017) 482 111.

NILSIAN NUJAKKA
Puheenjohtaja Merja Raséanen, puh. 040 561 9984
mmkontti@student.uef.fi
Sihteeri Raija Soidinniemi, puh. 044 911 8883
raija.soidinniemi@nilsia.fi
Yleisseura: Lentopallo, maastohiihto, suunnistus ja yleisurheilu.

Lentopallo @
Puheenjohtaja Vesa Oinonen, puh. 050 558 3920
vesa.oinonen@netti.fi

Aikuisten ja juniorien lentopalloryhmat.

Maastohiihto

Yhteyshenkild Raija Soidinniemi, puh. 044 911 8883

raija.soidinniemi@nilsia.fi
Hiihtojaosto jarjestaa toimintaa seka lapsille etta aikuisille. Aikuisten har-
rastepuolella jarjestetaan erilaisia retkia ja tapahtumia.

Suunnistus, www.nujakkasuunnistus.fi

Puheenjohtaja Pertti Hartikainen, puh. 044 291 4509

pertti.hartikainen2@luukku.com

Sihteeri Marja Rasanen, puh. 044 534 0869

marjarsnn69@gmail.com
Nujakan suunnistusjaosto jarjestaa kevaasta syksyyn OP-rasteja viikoit-
tain. Harjoitukset sopivat kaikille suunnistuksesta ja metsassa liikkumi-
sesta kiinnostuneille aikuisille ja lapsille. Ratoja on aina eripituisia ja —
tasoisia. Niisté tiedotetaan Pitgjalaisen urheilumuistiossa.

Yleisurheilu
Puheenjohtaja Juha Harkénen, puh. 050 494 0240
Juha.t.harkonen@Iluukku.com

Harjoituksia lapsille ja nuorille seka kesa- etta talviaikaan.

RATSASTUS

Tahkovuori Riders www.tahkovuoririders.com

Saaskiniementie 388, 73310 Tahkovuori

TAHKO-R on kevaalla 2008 perustettu SRL:n alainen ratsastusseura, jonka tavoitteena on
jarjestaa laadukkaita ratsastuskilpailuja seka tukea jasentenséa kilpailemista ja valmentau-
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tumista. Seuran jdsenena saat ratsastustunnit jAsenhintaan Tahko-Areenalla. Seura toimii
Tahko-Areenalla Nilsidn Tahkovuorella.

Puheenjohtaja Tuula Heide, puh. 044 339 8677
tuula.heide@hotmail.com

sihteeri Virva Tikkanen-Rissanen, puh. 044 572 8844
tikkarisa@gmail.com

SALIBANDY

Nilsian Apassit ry,

Puheenjohtaja Kerkko Holopainen, puh. 050 505 6779
apassit@apassit.net

Miesten joukkue. — o

SBWelhot Nilsia ry, www.sbsavo.fi
Seuran toiminnanjohtaja Ville Punkki, puh. 050 537 7173
ville.punkki@Kkss.fi
Seuran toimisto: Hermanninaukio 1D, 70100 Kuopio
info@Kkss.fi
Yhteyshenkilo:
Jukka Kuutsa, puh. 050 558 3931
jukka.kuutsa@ruotsalainen.fi
Miesten edustusjoukkue ja junioritoimintaa useassa ikéluokassa.

SB Raatti, www.sbraatti.com
Yhteyshenkild6 Markus Aho, puh. 041 585 6006
makas@netti.fi
Edustusjoukkue, naiset ja junioritoimintaa (tyttdjen ja poikien).

VOIMISTELU, TANSSI, AEROBIC

:‘}[)
Nilsian Naisvoimistelijat ry, www.ninv.fi ‘
Puheenjohtaja Eija Miettinen, puh. 050 531 3492 " |

nilsiannaisvoimistelijat@gmail.com

Liikunnallisia elamyksia ja kuntoilumahdollisuuksia. Tarkoitus edistaa ja
yllapitaa fyysista kuntoa ja terveytta seka luoda hyvaa mielta.

Lukujarjestys www.ninv.fi ja ilmoitustauluilta.

Nilsian Musiikkiopiston tanssikoulu, www.kuopionkonservatorio.fi
nilsia@kuopionkonservatorio.fi
Vs. tanssikoulun johtaja Harriet Jeffery, puh. 045 136 0205
harriet.jeffery@kuopionkonservatorio.fi

Kuopion Konservatorion alaista tanssin opetusta lapsille ja nuorille.
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Nilsian senioritanssijat ry

Puheenjohtaja Marjatta Heiskanen puh. 040 827 9109
marjatta.heiskanen@mail.com

Sihteeri Arja Mikkonen, puh. 050 343 1045

Ohjaaja Lempi Petgja, puh. 040 741 7898
lempil@nainternet.net

Latinos
Suomen Tanssistudiot Oy, puh. 017 282 4723, 0400 979 987
posti@latinos.fi

Tanssiryhma sunnuntai-iltaisin talviaikaan Mantulla.

LASTEN LIIKUNTA

Nilsian Liikuntakerho LIIKE RY, www.liikery.fi, ohjaaja@liikery.fi
Puheenjohtaja Risto Hamalainen, puh. 040 535 3700
risto.hamalainen@lahivakuutus.fi

Lisatietoja:
Nilsian kaupungin liikuntasihteeri Juhani Savolainen, puh. 017 482 364

Monipuolista liikuntaa iltapéaivisin ja alkuillasta kaikille alakouluikaisille,
seka aiemmin liikuntaa harrastamattomille ettd seuratoiminnassa jo mu-
kana oleville lapsille. Ajantasainen kerho-ohjelma I6ytyy aina seuran In-
ternet-sivuilta.

Lasten uima- ja urheilukoulut kesaisin eri puolilla Nilsiaa.
Tiedotus toukokuun lopulla www.nilsia.fi, paikallislehti Pitajaléainen,
jaettava tiedote koululaisille.

Lisatietoja yhdistysten jarjestamista liikuntapalveluista l6ytyy Nilsian kau-
pungin Internet-sivuilta www.nilsia.fi — ymparistdo — liikunta — liikuntajarjes-
tot.

2. KAUPUNGIN JA KANSALAISOPISTON LIIKUNTAPALVELUT

AIKUISTEN LIIKUNTARYHMAT
Nilsian Kansalaisopisto
http://www.hellewi.fi/nilsia/opinto-ohjelma/index.htm
Opiston toimisto puh. 017 482 351
kansalaisopisto@nilsia.fi
Liikuntaryhmat keskustassa seka haja-asutusalueilla, opetuksen sisalto
on péaasiassa kuntojumppaa, kuntopiiria ym. sisaltaen venyttelya. Lii-
kuntaryhmissé on kaytdssa valtakunnalliset terveysliikunnan opetus-
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suunnitelmat. Lisaksi on aloittavia aktivointiryhmid vahanliikkuville aikui-
sille.

AVANTOUINTI
Nilsian kaupunki
Kaupungin palvelupisteestad saa maksua (10 €) vastaan lunastettua
avaimen, jolla paasee avantouintipaikan pukuhuoneeseen.

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA
Nilsi&n terveyskeskus, fysioterapiaosaston ryhmatoiminta:

Tasapainoryhma: Ryhmasséa tehdaan tasapainoa ja toimintakykya kor-
jaavia/parantavia toiminnallisia harjoitteita eri alkuasennoissa kayttaen
apuna erilaisia harjoitusvéalineita.

Ikaantyvien kuntosaliryhma: Pienryhma (max 10 hl6a), joka harjoitte-
lee 1 krt/vko:ssa ohjatusti liikuntatalon kuntosalilla.

Neurologinen ryhmaé: Kuntopiirityyppinen harjoittelu eri harjoitusvali-
nein.

Tavoitteena em. ryhmissa on toimintakyvyn parantuminen tasapainoa,
lihasvoimaa ja liikkuvuutta lisdavien harjoitteiden avulla.

Yhteystiedot: Sirpa Saarelainen, vastaava fysioterapeutti, puh. 044 740
2887, sirpa.saarelainen@siilinjarvi.fi

IKAIHMISTEN LIIKUNTA
Nilsidn Kansalaisopisto
http://www.hellewi.fi/nilsia/opinto-ohjelma/index.htm
Kansalaisopisto jarjestaé ikaihmisille suunnattuna kuntosaliliikuntaa ja
tuolijumppaa. Tuolijumppa on osallistujien kykyjen mukaan tapahtuvaa
likuntaa, jossa tehdaan lihaskunto-, tasapaino- ja liikkuvuusliikkeita se-
k& venyttelya osittain myds seisten ja kavellen.

KUNTOSALI
Nilsi&n kaupunki, www.nilsia.fi (salivuorot)
Nilsi&n liikuntatalon kuntosalin salivuoroista voi etsia itselleen sopivan
ryhman ja ajankohdan ja ottaa yhteytta yhteyshenkiloon ja alkaa kayda
tietyssd ryhméssa kuntosalilla. Naissa ryhmissa ei ole ohjausta.

Nilsidn Kansalaisopisto
http://www.hellewi.fi/nilsia/opinto-ohjelma/index.htm

Ikdihmisille suunnattua ohjattua kuntosaliliikuntaa Nilsian liikuntatilan
kuntosalilla kerran viikossa kansalaisopiston toimikauden aikana.



http://www.hellewi.fi/nilsia/opinto-ohjelma/index.htm
http://www.nilsia.fi/
http://www.hellewi.fi/nilsia/opinto-ohjelma/index.htm

- Liikuntasuositus: Vahintdan 30 minuuttia paivassa! —

MAASTOHIIHTO
Nilsiasta 16ytyy 65 kilometria maastohiihtoverkostoa. Koko reitistdlla on
seka perinteisen hiihtotyylin ettd vapaan hiihtotyylin mahdollisuus. Tie-
toa maastohiihtomahdollisuuksista ja reitistosta 16ytyy www.nilsia.fi si-
vuilta, Nilsian kaupungin palvelupisteesta ja matkailuyrityksista. Reitis-
toa yllapitaa Tahkon reittipooli. Lisatietoa 017 482 111.

SULKAPALLO
Nilsi&an kaupunki, palvelupiste, www.nilsia.fi
017 482 111, 482 220, palvelupiste@)nilsia.fi
Nilsian liikuntatalo. Ainoastaan vuoron varaaminen, ei ohjausta.

TENNIS
Kaksi tenniskenttaa Halssin urheilualueella. Keséan vakiovuorot
Nilsian kaupunki, palvelupiste, puh. 017 482 111, 482 220 palvelupis-
te@nilsia.fi
Yksittaisvuorot Eskon Puoti, Nilsidntie 18, puh. 017 4632 280.

Lisatietoja Nilsian kaupungin jarjestamista liikuntapalveluista |6ytyy Nilsian
kaupungin Internet-sivuilta www.nilsia.fi — ymparisté — liikunta

3. KAUPALLISET LIKUNTAPALVELUT

Tahko Spa Oy, www.tahkospa.fi

Ahopellontie 1, 73310 Tahkovuori

020 747 9900 @
info@tahkospa.fi

Uinti ja muut vesiaktiviteetit

Uinninopetusta jarjestetaan tarvittaessa yksityistunteina, joko yhdelle
oppilaalle tai rynmalle. Vesijumppa ja —nyrkkeilyryhmia viikoittain.
Kaikki vesilikunnan muodot sopivat kaikille nuorille ja aikuisille.

Tahko Span liikuntasetelit & 7,50 € myynnissa Nilsian kaupungin palve-
lupisteessa kaupungintalolla. Osto-oikeus vain Nilsidssa kirjoilla ole-
villa yksityishenkil6ill&.

Keilailu

Nykyaikainen kuusiratainen keilahalli pistelaskuautomaatilla. Sopii kai-
kenikaisille.
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Kuntosali

Tarvittaessa on mahdollista saada pikaista ohjausta laitteiden kayttami-
seen, tavallisesti ohjaaja ei ole kuntosalissa paikalla.

Monitoimihalli

Mahdollisuus sulkapalloon (5 kenttad), lentopalloon (3), koripalloon, sah-
lyyn (2), salibandyyn (1), futsaliin, kasipalloon ja poytatennikseen. Ke-

sdaisin on kaytdossa myds ulkotenniskentta.

Street golf
Minigolfia ulkona

Tahko Golf Club Oy, www.tahkogolf.fi
Klubitie 12, 73310 Tahkovuori
puh. 017 483 300
toimisto@tahkogolf.fi
Kaksi 18 reikaista golfkenttaa.

Tiirin Golf Oy, www.tiiringolf.com
Tiirinniementie 7, 73320 Nilsia
puh. 046 618 6377
tigo@tiiringolf.com

9-reikainen golfkentta.

Hotelli Golden Resort, www.goldenresort.fi

Petgjatie 12, 73310 Tahkovuori
puh. 017 483 200, info@goldenresort.fi
Kuntosali.

Tahkonrinteet, www.tahko.com
Huippupaikat Oy, puh. 017 481 200
Tahkolaaksontie 1, 73310 Tahkovuori
tahkonrinteet@tahko.com

23 rinnettd, 15 hissia.

Tahkonrinteiden Hiihtokoulu Oy, puh. 0400 681 792

Tahkolaaksontie 1, 73310 Tahkovuori
skischool@tahko.com

OHJELMAPALVELUITA

Ratsastus, retkiluistelu, melontaretket, kanoottivuokraukset, patikointi, hiihto- ja lu-
mikenkaretket, koysilaskeutumiset, maastopyorailyopastukset, ammuntaharrastus,

ym.
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- Liikuntasuositus: Vahintdan 30 minuuttia paivassa! —

Tahko Horse Safaris Oy/Tahko-Areena www.tahko-areena.fi
Saaskiniementie 388, 73310 Tahkovuori

puh. 017 483 330, 044 557 4237

info@tahkohorsesafaris.fi

Ratsastustunnit alkeista kilpavalmennukseen osaavilla opetushevosilla
ja -poneilla 18 kpl. Poniparkki talutusratsastus lapsille joka paiva klo 12—
13 ilman erillisvarausta. Ratsastusleirit/kurssit ja Esteratsastuslukio.
Kesaisin maasto- ja kenttatunteja iltaisin. Talvikaudella 10 kpl Islannin-
hevosia, joilla jarjestamme 2-4 h vaelluksia Tahkon upeissa maisemis-
sa. Opetuksesta vastaa rats.op. Hevoshotelli, hevosten koulutus ja kil-
pailuttaminen josta vastaa kilparatsastaja Annika Janhunen.

Ratsastustalli Onnenhumma www.onnenhumma.fi
Kaija Fohr, puh. 044 919 5779

Hirvisalmentie 121A, 73810 Palonurmi
onnenhumma@wippies.com

IceWay Oy, www.iceway.fi (retkiluistelu)
73310 Tahkovuori

puh. 050 314 2003

tahko@iceway.fi

Tahko Safarit Oy, www.tahkosafarit.fi
Nipasentie 2, 73310 Tahkovuori

puh. 017 481 800, 0400 671 459
tahkosafarit@tahko.com

Seikkailukuopio, www.seikkailukuopio.fi
puh. 0400 202 303

sales@seikkailukuopio.fi %

Liinamaa Palvelut Oy, www.linamaapalvelut
Klubitie 12, 73310 Tahkovuori

puh. 017 481 488, 0500 671 808
kati.heimonen@tahko.com

Ketunpolku Safarit ja Seikkailut, www.ketunpolku.fi
Marina, 73310 Tahkovuori

puh. 0400 604 404

tahko@ketunpolku.fi

Tahkonhovi, www.tahkonhovi.fi
Tahkolahdentie 16, 73310 Tahkovuori
puh. 0500 412 104
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- Liikuntasuositus: Vahintdan 30 minuuttia paivassa! —

Savo Shot, www.savoshot.com
puh. 040 577 2760
henry.kainulainen@savoshot.com

WILLIPUISTO Adventur Par www.willi.fi
Gasthaus Lastulahden pihassa, Nurmeksentie 856, 73320 Nilsia
puh. 044 389 9996, Erno, 044 389 9997, Petteri

VUOSITTAISIA LIKUNTATAPAHTUMIA

Paulintaival-laturetki, www.paulintaival.fi
Maaliskuun toisena sunnuntaina hiihdettava laturetki Lapinlahti —
(Varpaisjarvi) — Nilsia, Tahko

Tahko MTB maastopydrailytapahtuma, www.tahkomtb.fi
25-180 km:n matkat. Vuosittain kesd-heinakuun vaihteessa.

Tahkon Soutu-melonta, www.tahkonsoutu-melonta.fi
Soutu- ja melontatapahtuma Kuopio — Juankoski — Nilsia, Tahko.

Liikunnallisia ym. aktiviteetteja |0ytyy myds Nilsian kaupungin Internet-
sivuilta www.nilsia.fi — matkailu — aktiviteetit
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- Liikuntasuositus: Vahintdan 30 minuuttia paivassa! —

IKUNTAPALAPELI

PYORAILY TAI KA-
VELY ASIOILLE

TANSS|
PALLOPELIT
KUNTOSALI

Palapelin varit kuvaavat erityyppista liikuntaa.

Perusliikuntaa paivittdin, 3 — 4 tuntia viikossa

+ Sinisévyiset palat ovat arki-, hy6ty- ja tydmatkaliikuntaa, jota tulisi harrastaa mielellaan jo-
ka paiva, mutta vahintaan viitena paivana viikossa. Kestoltaan likunnan tulisi olla ainakin 30
minuuttia paivassa, vahintaan 10 minuutin jaksoissa. Perusliikunnalla voidaan edistaa terve-
yskuntoa ja painonhallintaa.

Tasmaliikuntaa joka toinen paiva, 2 — 3 tuntia viikossa
¢+ Punasavyiset palat ovat kestavyyslikuntaa. Sita pitaisi harrastaa 2 — 5 kertaa viikossa, 20
— 60 minuuttia kerrallaan. Kestavyysliikunta parantaa sydamen ja verenkiertoelimistén terve-

+ Keltasdvyiset palat pitavat siséllaan lihaskuntoa ja likehallintaa. Tamantyyppista likuntaa
tulisi harrastaa 1 — 3 kertaa viikossa, 20 — 60 minuuttia kerrallaan. Lihaskuntoa ja liikehallin-
taa siséltava liikunta yllapitaa yleista toimintakykya.

KOKOA OMAT PALASESI YHTEEN!

© Nilsian kansalaisopisto/ Terveystalkoot -hanke Lahde: UKK-instituutti
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