TURKU

Liikunta

Kesaliikuntaa tyoikaisille

ja ikaantyneille 2019

Kehonhuolto ja tasapaino

Venyttely ja rentoutus

Ma klo 15.45-16.30, ajalla (3.-17.6.) Kupittaanpuisto, kokoontuminen klo 15.40 Kupittaan maauimalan sisd&dnk&ynnin
lahettyvilla, (Blomberginaukio 12). Venyttely- ja rentoutustunnilla lAmmitelladn ensin lempeasti ja kehitetdan sen jalkeen
koko kehon liikkuvuutta. Tunti sopii monen tasoiselle liikkujalle ja liikkeistd annetaan eritasoisia vaihtoehtoja. Siirtyminen
maahan ja sieltd yl6s tulee onnistua omatoimisesti. Oma alusta mukaan. Hinta: 5 €/ 2,5 € aleryhmét.

Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224

Senioreiden keppijumppa

Ti klo 10-11, (ajalla 4.-18.6.) Kupittaanpuisto, kokoontuminen Urheiluhallin p&dovilla, Tahkonkuja 5, (Kupittaan
paviljongin puolella). Vertaisohjaajan ohjaamassa monipuolisessa ja reippaassa keppijumpassa harjoitellaan tehokkaasti
ja iloisella meiningilla lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta jumppakeppia hyddyntaen. Sopii kaikille. Maksuton.
Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224

Tasapainoillen ja ulkoillen virkistysta paivaan!

Ti klo 14-15 (ajalla 7.5.-18.6.) Kupittaan urheiluhallin edusta, Tahkonkuja 5. Kokoontuminen Kupittaan urheiluhallin
edustalla (Ravintola Kupittaan Paviljongin puoleinen paaty). Ryhmassa tasapainoillaan ja tehdédan lyhyité kévelyretkia
(max. 1 km) virkistyen Kupittaanpuistossa. Ryhma soveltuu henkildille, joilla on tasapainohaasteita arjessa, sopii myos
likkumisapuvaélineen kayttajille. Hinta: 5 €/ 2,5 € aleryhmét. Lisétietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 594 7207

Asahi

Ti klo 17-18 (ajalla 7.5-18.6) Samppalinnan puistossa, kokoontuminen Luostarivuoren koulun takana, puiston puolella
(Luostarinkatu 13). Asahi on Suomessa kehitetty lempea liikuntamuoto, jossa yhdistyvéat seka itdmaisen etta lansimaisen
terveysliikunnan parhaat perinteet. Liikkeet ovat niin yksinkertaisia, ettd kuka tahansa pystyy harjoittamaan asahia.
Hinta: 5 €/ 2,5 € aleryhmat. Jérjestaja: Turku Aikikai. Lisatietoja: p. 050 554 6228

Aamuherattelyjumppa

Ke klo 7-7.45, (ajalla 15.5.-19.6.) Kupittaanpuisto, kokoontuminen maauimalan sisdankaynnin lahettyvilla (Blom-
berginaukio 12). Tunti sopii kaikille! Tule aloittamaan aamu lempeéan herattelyjumpan merkeissé. Tunnilla tehddan
miellyttdvaén tempoon tasapaino- likkuvuus- ja lihaskuntoliikkeitd. Tunnille et tarvitse mitdén varusteita.

Hinta: 5 €/ 2,5 € aleryhmat. Lis&tiedot: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224 tai p. 050 554 6225.

Soveltava Lavis

Ke klo 9.30-10.15 (ajalla 15.5.-19.6., ei 5.6.) Impivaaran uimahalli, Liikuntasali Kekkuri, Uimahallinpolku 4. Lavatanssi-
jumppa on helppo, hauska ja hikinen tanssitunti. Tanssiaskeleet ovat helppoja, joten mukaan p&asee tottumattomampik-
in tanssija. Tasapainon tueksi tanssia voi myds esim. tuolista kiinni pitden. Hinta 2,5 € + sisddnp&asymaksu (Seniori-,
Kimmoke-, Liikuntaranneke tai kertamaksu). Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 594 7207.

Puistojooga

To klo 17.30-18.45. (6.6. alkaen) Kupittaanpuisto, lintulammikon ja maauimalan vélinen suojaisa nurmikko. Harjoitukset
ovat kaikille avoimia, maksuttomia eik aikaisempaa kokemusta tarvita. Jarjestéjand Pure MOVE. Liséatiedot:
www.puremove.fi

Lempea Jooga

Pe klo 11-12, (ajalla 31.5.-14.6.) Kupittaan puisto, kokoontuminen Kupittaan urheiluhallin pa&ovilla, maauimalan
puolella (Tahkonkuja 5). Tunnilla tehdaén lempeita joogaliikkeita ja -venytyksié niin maatasolla kuin seistenkin. Harjoitus
liséa liilkkuvuutta ja tasapainoa, ja soveltuu kaikille, myds jaykille. Tunti ei vaadi aikaisempaa lajiosaamista ja sopii kaiken
kuntoisille. Ota oma viltti, pyyhe, jooga-matto tai muu alusta mukaan. Hinta: 5 €/ 2,5 € aleryhmat. Lisatietoja:
Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6218.
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Liikunta
Porrastele ja jumppaa!
Ma 3., 10. ja 17.6. klo 17-18, kokoontuminen tuomiokirkon edessé klo 16.55. Ohjattu
porrastelukierros, jossa myds jumpataan portaissa. Sopii monen kuntoisille ja tasoisille
likkujille. Reitilla pitéda pystya kulkemaan omatoimisesti ilman avustusta. 2 km:n reitilld on 285
porrasta. Ohjaus suomeksi ja ruotsiksi. Maksuton. Lisétietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224

Maanantai-illan sauvakéavely
Kévely reipasta vauhtia ulkoilureittejg, luonto- ja metsépolkuja pitkin. Myés rauhallisempi ryhma. Kesto noin 1h 30min.
Pituus noin 10 km. Jérjestaja: Turun Latu Lis&tiedot: www.turunlatu.fi/kavelytoimikunta

Kulttuurikuntoilua: Patsastele ja jumppaa!

Ti 4.6 klo 12-13.30 ja to 13.6 klo 9-10.30, kokoontuminen W&ind Aaltosen museon edessd 10 min ennen aloittamis-
aikaa (Itdinen Rantakatu 38). Opastettu patsastelukierros liikutaan k&vellen Turun historiallisia patsaita ihaillen. Jokaisen
patsaan kohdalla kerrotaan mielenkiintoista tietoa patsaasta ja ohjataan myds jumppaliikkeité. Reittid opastaa kulttuurin-
asiantuntija ja jumppaosuutta fysioterapeutti. Reitti sopii monen tasoiselle liikkujalle, mutta reitilld pitdd pystyd kulkemaan
omatoimisesti. Reitin pituus noin 2 km. Maksuton. Lisétietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224

Bounce-sauvakavelyryhma

Ti klo 17.30-18.30 (ajalla 7.5.-18.6.) Impivaaran kuntorata (Eskonkatu 1). Lahtd Impivaaran ja&hallilta. Kévelyé ja
lihaskuntoa rennossa ryhmassé. Bounce-kévelysauvoissa on joustava ja liikettd vastustava varsi, jonka avulla sauva-
kdvely on entistd tehokkaampaa. Sauvat sopivat monesti paremmin kuin tavalliset kdvelysauvat henkildille, joilla on
olkanivelongelmia. Hinta: 5 € / 2,5 € aleryhmat tai Kimmoke-rannekkeella. Ryhmaén mahtuu 9 hlda. limoittautuminen ja
lisatiedot: Liikuntapalvelukeskus p. 050 594 7207

Juoksukoulu juoksun alkajille

Neljan kerran kurssi 28.5.—18.6. tiistaisin klo 17.45-18.45. Kokoontuminen Vauhtisammakon tiloissa (Sirkkalankatu 13).
Kurssi on tarkoitettu kaikille, joille juoksun aloittamiseen on kova kynnys ja jotka eivat ole aikaisemmin osallistuneet juok-
sukouluun. Kurssilla kdydaan 1api juoksutekniikan ja kevyen juoksuharjoittelun perusteet. Ei kuntovaatimusta! Kurssihinta
30 € tai 20 € alennusryhmiin kuuluvat. limoittautuminen: harrastus.turkukalenteri.fi -> juoksukoulu aloittelijoille.
Lisatiedot: p. 050 5546 225

Frisbeegolf Senioreille

Ke klo 9.30-10.30, (ajalla 5.-19.6.) Urheilupuisto, Paavo Nurmen stadion (Paavo Nurmen puistotie 9). Kokoontuminen
stadionin kellon alla. Tule tutustumaan mukaansa tempaavan frisbeegolfin saloihin, joka on nimensa mukaisesti golfia
frisbeelld. Lajin perusperiaate on sama kuin perinteisessé golfissa. Frisbeegolfradan suorittamiseen kaytetddn mailan ja
pallon sijaan frisbee- eli liitokiekkoja ja reidn sijaan kohteena on metallinen maalikori. Rennolla ohjatulla tunnilla et tarvitse
aikaisempaa kokemusta lajista. Leikkimielisesti pelatessa ja koreihin tdhdatessa kohotetaan kuntoa huomaamatta. Maas-
to on vaihtelevaa, sisaltden pienid ala- ja ylam&kia, joten varauduthan hyvilla kengilla. Maksuton.

Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus: p. 050 554 6224

Kavelyjalkapallo

Ke klo 11-12, (ajalla 8.5.-19.6.) Juhannuskukkulan kentta (Juhannuskatu 5). Kavelyjalkapallossa pelataan jalkapalloa
rennolla otteella kavellen. Jalkapallon sdantdja on mukautettu niin, ettd loukkaantumisriskit ovat véhaiset. Ainoa sallit-
tu etenemismuoto on kavely, fyysinen kontakti on minimoitu seké paapeli kielletty. Mukaan tarvitset joustavat vaatteet,
mukavat kengét seka juomapullon. Hinta: 2,5 € tai Senioriranneke. Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6218

Kulttuurikuntoilua: Piiloleikki ja jumppa!

To 6.6 klo 12-13.30, Kokoontuminen Férin laiturin I&heisyydessa (Lantinen rantakatu 53). Aurajokivarren rannassa et-
sitdan lasten tekemié pienid omakuvapatsaita. Reitin varrella ohjataan myds jumppaliikkeitéd. Reittid opastaa kulttuurin-
asiantuntija ja jumppaosuutta fysioterapeutti. Reitti sopii monen tasoiselle liikkujalle, mutta reitilla pitda pystya kulkemaan
omatoimisesti. Reitin pituus noin 1,5 km. Maksuton. Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus: p. 050 554 6224

StreetO suunnistus

Pe klo 18-19 (26.4.-7.6.) Turun seudulla, yhteensd 7 tapahtumaa. Turku Street-O on pistesuunnistus, jossa on 1

tunti aikaa kerdtd mahdollisimman paljon pisteitd. Rasteja on 30 kpl ja rastit on pisteytetty. Rastit sijaitsevat pa&osin
katujen varrella. Leimaus tapahtuu vastaamalla kartan takana olevaan kysymykseen ko. rastipisteestd ndkyvasta yksi-
tyiskohdasta, esim. "Porraskdytévan numero + kirjain”. Rasteilla ei ole rastilippua, jollei rastin kysymyksessa ole sita erik-
seen mainittu, esim. "Kirjain rastilipussa?”. Jarjestéja: Turun Metsankavijat Lisatiedot: www.tume.fi/streeto
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EAY Liikunta
Ulkokuntosaliryhma senioreille
Ma ja pe klo 10-11, (ajalla 3.-17.6.) Kupittaanpuisto, (kokoontuminen klo 9.50)
Veritas-stadionilla, liikuntapalvelukeskuksen edessa (Blomberginaukio 4). Ryhmassa
harjoitellaan lihasvoimaa monipuolisesti ulkokuntosalilaitteissa, seka toiminnallisesti
kiertoharjoittelun muodossa ohjaajan opastamana. Tunti sisaltd3 alkulammittelyn ja venyttelyn. Sopii monen
tasoiselle liikkujalle. Siirtymisten pitda onnistua itsendisesti laitteesta toiseen. Hinta: 2,5 € kerta tai Senioriranneke
Lisatiedot: Liikuntapalvelukeskus: p. 050 554 6224

Helenan Kuntopiiri

Ma klo 11.30-12.30, ajalla (6.5.-17.6.) Kupittaanpuisto, kokoontuminen Kupittaan urheiluhallin p4&ovilla, maauimalan
puolella (Tahkonkuja 5). To klo 11-12, (ajalla 6.-20.6.) Terasrautelan kentta (Vanha Kuninkojantie 54). Helenan kunto-
piirissé harjoitellaan tasapainoa, koordinaatiota ja liikkuvuutta sekd tehdéan lihaskuntoliikkeitd monipuolisesti kierto-
harjoittelun muodossa. Tunti sisaltda alkulammittelyn, kuntopiirin ja loppuvenyttelyn. Tunti ei vaadi aikaisempaa lajiosaa-
mista ja sopii kaiken kuntoisille. Hinta: 5 € / 2,5 € aleryhmét. Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6218

Puistojumpat (20.5-1.8.)

Ma klo 18-18.45 Kesdjumppa klo 19-19.45 core ja venyttely

Ke klo 18-19 lavis

Kupittaanpuisto, ankkalammikon ja hiekkatien vélisella nurmella.

Hinta: 4 € /tunti (kateinen/Smartum-setelit) tai Jumppalan kesé&kortilla tai 10x kortilla
Jarjestdja: Turun Urheiluliitto, Lisatiedot: www.voli.fi/aikuiset/

Tasapaino- ja voimajumppa senioreille

Ke klo 14.30-15.30, (ajalla 5.-19.6.) Impivaara. Kokoontuminen jalkapallohallin edess&, Eskonkatu 1. Tunnilla kehitetdan
monipuolisesti tasapainoa ja lihasvoimaa eri valineitd ja kehopainoa hyddyntaen — ja mika parasta, samalla ulkoilmasta
nauttien. Soveltuu erityisesti ikdantyneille. Harjoittelu on ulkotiloissa ja toteutuu p&&asiaalisesti seisten. Hinta 2,5 €/kerta.
Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 554 6224

Ulkoilu- ja tuolijumpparyhma

To klo 13.15-14.15, (ajalla 9.5.-20.6.) Yrjanan kohtaamispaikka (Itdinen Pitké&katu 49) ja Unelmien kannas (Betaniankatu
12). Ryhméssa liikutaan kavellen, tasapainoillen ja lihaskuntoa harjoittaen Urheilupuiston alueella. Sadesaélla tuolijump-
paa Yrjanan kohtaamispaikassa. Ryhma sopii henkildille, joilla toimintakyvyn rajoituksia, sopii my®s apuvélineen kéyt-
téjille. Kokoontuminen Yrjanan kohtaamispaikassa, josta yhteinen 18ht6 Urheilupuistoon. Hinta: 5 € / 2,5 € aleryhmat.
Lisatietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 594 7207

Aikuisten leikkipuistojumpat

Leikkipuistojumpat sopivat kenelle tahansa ulkojumpasta kiinnostuneelle ja niihin voi tulla lasten kanssa tai ilman. Tunti
sisaltadd alkulammittelyn seké kiertoharjoituksena tehtévéan lihaskunto-osion. Jumppiin ei tarvitse ilmoittautua ja ne ovat
maksuttomia. Kesto on noin 45 minuuttia. Jumpat jatkuvat 8.6. asti.

ma klo 18.30 Téhkapuiston leikkipaikka, Petreliuksenpolku, lipoinen

ti klo 9.30 Alastalonpuiston leikkipaikka, Kaitaistentie, Suikkila

ti klo 18 Urheilupuiston leikkipaikka, Betaniankatu, Keskusta

ke klo 10 Annanpuiston leikkipaikka, Annankatu, Portsa

ke klo 17.30 Itapellonpuiston leikkipaikka, Itapellontie, K&hari

to klo 9.45 Barkkerinpuiston leikkipaikka, Léntinen rantakatu, Keskusta

to 18.30 Tyytikinpuiston leikkipaikka, Hiidenkuja, Yli-Maaria

pe klo 10 Rakennusmestarinpuiston leikkipaikka, Rakennusmestarintie, Malikkala

pe klo 10 Vrakinniitun leikkipaikka, Pietin kujan kupeessa, Hirvensalo

la klo 10 Nummenpuistokadun leikkipaikka, Nummenpuistokatu, Nummi
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EAN Liikunta
Reipas vesijumppa

ma klo 19.30-20.15, ke 8.15-9, to 19.30-20.15 ja la klo 9.15-10 (3.6.-10.8.) Kupittaan

maauimala. Reipas vesijumppa, jossa kadytetdan vesijuoksuvdité ja muita valineita.

Hinta: Sisdanpaéasy ja ohjausmaksu 2,5 € tai 20 €/10 kertaa. Lisatietoja: p. 02 253 5808

Reipas vesijumppa (my6és vahemman harrastaneet)
ti klo 7-7.45 (4.6.-27.8) Samppalinnan maauimala. Reipas vesijumppa (soveltuu myds vahemman harrastaneille)
Hinta: Sisdanpaéasy ja ohjausmaksu 2,5 € tai 20 €/10 kertaa. Lisatietoja p. 040 587 0382

Soveltavat vesijumpat

To klo 9.30-10 ja 10.15-10.45. Palvelutalo Esikko, Uittamontie 7. L&mpimassa vedessé toteutettava 30 min. vesijumppa
heikompitoimintakykyisille. Kesdjumppakausi 9.5.-29.8. (ei 30.5. ja 21.6.-7.8.). Kausimaksu 55 €/turkulaiset,

83 €/ulkopaikkakuntalaiset. lImoittautumiset ja lisétietoja: Liikuntapalvelukeskus p. 050 594 7207

Maauimalat

Kupittaan maauimala (Blomberginaukio 12).

Avoinna 3.6.-11.8. ma—pe 9-19, la—su 10-19. Sisdanpéaasy Seniori, Kimmoke-, tai liikuntarannekkeella tai kertamaksulla.
Lisatietoja: turku.fi/maauimalat tai p. 02 262 3591

Samppalinnan maauimala (Volter Kilven katu 2).
Avoinna 6.5.-15.9. ma-ti 6-20, ke 10-20, to—pe 6-20, la—su 8-19. Sisd&npéaasy Seniori-, Kimmoke-, tai liikuntarannek-
keella tai kertamaksulla. Lisatietoja: turku.fi/maauimalat tai p. 02 262 3591

Kanoottikuningas melonta
Opastettua inkkari- eli avokanoottimelontaa kaikille mm. Aurajoella, Kaarinassa ja Kurjenrahkan kansallispuistossa.
Sopii my6s ensikertalaisille. Lisatietoa: kanoottikuningas.fi



