Lainattavat liikuntavalineet ja pihapelit

Nama liikuntapalveluiden liikuntavalineet ja pihapelit lainattavissa kirjastosta kirjastokortillasi.

Laina-aika 2 viikkoa.

Harjoitusrulla

Harjoitusrullan avulla voi kehittda vatsan,
kasivarsien, hartioiden ja selan lihaksia.
Voimapydran kaksi ergonomista kahvaa ja
helposti pydriva pyora tekevat harjoittelusta
tehokasta.

Jalkapallomaali

Helppokayttdinen jalkapallomaali on heti
kayttdvalmis, kun otat sen esiin
sailytyspussista. Maali on my6s helppo koota
kasaan ja sailyttaa pienessa tilassa katevan
mekanismin avulla. Mukana nelja metallista
koukkua kiinnitysta varten.

Hulavanne 1,2 kg

Hulavanne keskivartalon ja lantion hallinnan
kehittdmiseen. Halkaisija: 100 cm, materiaali:
PP, vaahtomuovi, paino: 1,2 kg, vari:
pinkki/harmaa.

Hulavanne 1,5 kg

Hulavanne keskivartalon ja lantionseudun
lihasten harjoitukseen. Vanteen muotoiltu
sisapinta aktivoi aineenvaihduntaa, kuluttaa
runsaasti kaloreita, polttaa vaarallista
sisdelinrasvaa, kehittda tasapainoa ja
koordinaatiota sekd parantaa ryhtid. Renkaan
1,5 kg:n lisapainot tuovat lisatehoa
pyoritykseen ja vanteen aaltomainen
kohokuvio hieroo hellasti lihaksia harjoituksen
aikana.

Vastuskuminauha

Kuminauhalla voi harjoittaa koko kropan
lihakset monipuolisilla ja ergonomisilla
harjoitteilla.

Kahvakuula 5 kg

Ergonomisesti muotoiltu kahvakuula
kotikuntoiluun. Mukana kirjalliset
harjoitteluohjeet.

Kahvakuula 8 kg

Ergonominen ja turvallinen kayttaa.
Kahvakuulalla voi tehdd monipuolisen
harjoituksen koko keholle: erilaisia
heilautuksia, tempauksia ja punnerruksia
yhdella tai kahdella kddella. Mukana kirjalliset
harjoitusohjeet.

Aerobic jumppakumianauha

Kahvallinen vastuskuminauha on
monipuolinen treenivaline koko kropan
treenaukseen.

Gymstick jumppakeppi Strong

Gymstick original jumppakeppi on kaikille
sopiva yksinkertaisen tehokas kuntoiluvaline.
Gymstick on suomalainen keksintd ja sita
kdytetaan laajasti kotikuntoilussa,
ryhmaliikunnassa, urheiluvalmennuksessa ja
fysioterapiassa. Sopii ryhmaliikuntaan,
kuntoilijoille ja nuorille urheilijoille/ Vastus: 1-
20 kg, vari: musta.



Tasapainotyyny

Gymstick tasapainotyyny on erittain
monipuolinen kuntoiluvaline
tasapainoharjoitteluun ja keskivartalon
lihasten vahvistamiseen. Tyynyn avulla voit
tehda myds lilkkkuvuusharjoittelua ja kehon
hallintaa parantavia harjoitteita. Tyynylla voi
harjoitella seisten, istuen tai makuultaan ja
silla voi kuntouttaa esimerkiksi nilkan alueen
vammoja. Erityisen suositeltavaa on kayttaa
tyynya tuolilla istuen, silla se aktivoi
keskivartalon lihaksia, parantaa lihasten
aineenvaihduntaa ja ojentaa ryhtia
huomaamatta.

Twister-lauta

Tehokas apuvaline selan venytykseen ja
lihasten vahvistamiseen. Parantaa
koordinaatiokykya ja auttaa kehonhallinnassa
seka vahvistaa pakara-, jalka- ja

Lainattavat pihapelit

Kesapeli

Renkaanheittopeli on hauska ja helppo
kesdinen peli. Peli sisaltaa puusta valmistetun
telineen ja narusta valmistetut heittorenkaat.
Ikasuositus yli 3-vuotiaille.

Petankki-peli

Hauska peli vaikka kaveriporukalla tai
perheen kesken. Lainataan kantokotelossa,
jossa mukana kaikki tarvittava.

keskivartalon lihaksia. Laudassa olevat
"nystyrat" stimuloivat jalkapohjia. Waist
trimmerilld treenaminen sopii kaikille ja
auttaa painonhallinnassa. Selkaa vahvistavat
kiertoliikkeet voidaan tehda joko maaten tai
istuma-asennossa. Halkaisija 40 cm.
Painoraja 110 kg

Puinen tasapainolauta

Tasapainolauta on erittdin tehokas apuvaline
tasapainon ja keskivartalon lihasten
harjoittamiseen. Halkaisija: 39,5 cm. Mukana
harjoitteluohjeet.

Frisbeegolf -kiekkosetti

Aloittelijoille soveltuva Polar Disc Starter -
frisbeegolfkiekkosetti. Sisaltéa kolme kiekkoa:
draiverin, midarin ja putterin.

Puupalikka pihapeli

Pihapelissa on tarkoitus kaataa numeroituja
puupalikoita heittokapulalla ja kerdta pisteita.
Ensimmaisena tasan 50 pistetta kerannyt
pelaaja voittaa pelin.

Pakkaus sisaltad 12 numeroitua palikkaa,
heittopalikan ja peliohjeet. Pakattu
muoviseen kuljetuslaatikkoon. Ikasuositus 5+
vuotta.



