3y Pirkanmaan

Selkaryhma o Selkayhdistys
Sammon koulu, ylasali

Teiskontie 16 KOTISIVU: pirselka.fi
33540 Tampere

Tervetuloa! OKK-opintokeskus

Selkaryhma sopii seka miehille etta naisille. Jokainen tunti tukee selan hyvinvointia

seka sisaltda monipuolisia ja vaihtelevia terveyskuntoa (lihaskunto, liikkuvuus, tasapaino
ja liikehallinta jne.) edistavia harjoitteita. Liikkeet raataldoidaan ryhmalaisten yksildllisten
tarpeiden mukaan ja niista annetaan kaikille sopivat vaihtoehdot. Mukaan tarvitaan oma
luistamaton jumppa-alusta (harjoitteet pystyasennossa tehdaan myos alustan paalla).
Suositus on liikkua sukkasillaan.

Sisaankaynti: Kaupinkadulta sisdpihan kautta.

Ryhmaan otetaan 8 — 15 henkil6a limainen parkkipaikka on koulua vastapaata Kaupinkadun
ilmoittautumisjarjestyksessa! puolella. Saliin kuljetaan sisdantuloaulan portaita puoli
kerrosta ylospain, ovessa lukee "Juhlasali". Pukuhuone on
salin alapuolella; ulkovaatteet voi tuoda myds saliin.

Selkaryhma

Ajalla: 3.9.-10.12.2026

Ohjaaja Sanna-Mari Saarimaki, Fysioterapeutti
Yhteyshenkilo Pirjo Kukkamaki

Puh. 040 822 2881

S-posti pirjo.kukkis@gmail.com

Torstai klo 18.00 — 19.00

Syyskausi 14 kertaa x 60 min.

Kausihinta jasenille 50 €

Ei jasenhinta 65 €

Liikuntaryhmiin on aina ilmoittauduttava kotisivuilla pirselka.fi / LMARI-
lImoittautumisjarjestelman kautta. limoittautuminen onnistuu puhelimella, tabletilla
tai tietokoneella.
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