
Rennon asenteen 
liikuntaporukka!
Haikailetko hengästymistä, etsitkö aikaa 
kuntoilulle? Tätä reilumpaa liikuntaohjelmaa 
et muualta löydä. Kunnon äijät tarjoaa 
säännöllistä ja rentoa ryhmäliikuntaa kaikille 
alle 65-vuotiaille työikäisille miehille.

Järkihintaisella kausimaksulla voit kuntoilla 
rajattomasti Kunnon äijät -liikuntaryhmissä, 
joita on viikoittain tarjolla noin 25. Lähde 
kokeilemaan uutta, vaihtele tilanteen mukaan 
tai keskity tuttuihin lempilajeihisi.
 
Liikuntavuoroja ei ole viikolla 8.

facebook.com/turkuliikkeelle
instagram.com/turkuliikkeelle

8.1.–5.5.

Kunnon
äijät 
kevät 2024

http://facebook.com/turkuliikkeelle
http://instagram.com/turkuliikkeelle


  MAANANTAI  

18.45–20.00 	 Lentopallo
		  Vähä-Heikkilän koulu, Myllymäentie 42, 
		  Varissuon Urheilijat

19.30–21.00 	 Sähly 

		  Puropellon koulu, Sepänkatu 11,
		  Liikuntapalvelut

  TIISTAI  
 
18.45–20.00 	 Sähly 

		  Puropellon koulu, Sepänkatu 11,
		  Turun Kisa-Veikot

18.45–20.00 	 Sähly 

		  Rieskalähteen koulu, Jöllintie 3,
		  Liikuntapalvelut 

  KESKIVIIKKO  

17.30–18.30 	 Keilailu 

		  Kupittaan keilahalli, Kupittaankuja 1,
		  Turun Keilailuliitto

  TORSTAI  
 
18.30–19.45	 Sähly 

		  Puropellon koulu, Sepänkatu 11,
		  Turun Kisa-Veikot

19.30–21.00	 Sähly
		  Moision koulu, Moision koulutie 2,
		  Liikuntapalvelut

  PERJANTAI  
 
18.00–19.15	 Sähly 

		  Rieskalähteen koulu, Jöllintie 3,
		  Liikuntapalvelut

  SUNNUNTAI   
 
21.00–22.00	 Kaukalopallo (7.4. asti)
		  Varissuon jäähalli, Kraatarinkatu 4,
		  Liikuntapalvelut

21.00–22.00	 Jalkapallon pienpelit
		  Impivaaran jalkapallohalli, 
		  Eskonkatu 1, TPS Juniorijalkapallo

Höntsäpelit



  TIISTAI  

17.00–17.45 	 Asahi 
		  Hyvinvointikeskus Lähde, 
		  Puutarhankatu 45 B, Turun Lähteen  
		  liikunta ja hyvinvointi

  KESKIVIIKKO  

16.45–18.00 	 Jäykän jooga
		  Cygnaeuksen koulu, 
		  juhlasali, Maariankatu 7,
 		  Turun Joogayhdistys

  TORSTAI  

17.00–17.45 	 Asahi 
		  Hyvinvointikeskus Lähde, 
		  Puutarhankatu 45 B, Turun Lähteen  
		  liikunta ja hyvinvointi

  PERJANTAI  

17.45–18.30 	 Kehonhuolto 

		  Pääskyvuoren koulu, yläsali, 
		  Talvitie 10, Turun Naisvoimistelijat

S

S

Venyttely palauttaa lihakset normaaliin mittaansa, 
lisää niiden liikkuvuutta ja ennaltaehkäisee 
kiputiloja. Venyttelyn lisäksi tasapainoa 
harjoittamalla voidaan saada liikunnan tehosta 
enemmän irti, välttyä loukkaantumisilta sekä 
ylläpitää hyvää ryhtiä.

Liikkuvuus ja 
kehonhuolto

Helppo
Ei vaadi aikaisempaa lajiosaamista, sopii myös ylipainoisille ja 
huonokuntoisille sekä pienistä krempoista kärsiville.

Edistynyt
Haastetta hakevalle tai vähän lajituntemusta omaavalle.

turku.fi/kunnonaijat

S

#

Mukana myös seuran jäseniä

Kertamaksumahdollisuus (6 / 3 €)

Mukana myös naisia

mailto:turku.fi/kunnonaijat?subject=


  MAANANTAI   

9.00–10.00 	 Crossfit 

		  Luja Crossfit, Uhrilähteenkatu 2 A, 
		  CF Luja

17.00–18.00 	 Lihaskuntocircuit 

		  Martin koulu, Hopeasepänkatu 2,
		  Turun Naisvoimistelijat

 TIISTAI  

18.00–18.45 	 Circuit 

		  T-talo, Vanha Hämeentie 29, 
		  Turun Jyry, ilmoittautuminen 
		  turku.fi/kunnonaijat 

  KESKIVIIKKO  

16.30–17.30 	 Keppijumppa 

		  Liikuntakeskus Energym, 
		  Vähä-Heikkiläntie 56 C, 2. krs, 
		  Turun Naisvoimistelijat

18.00–19.00 	 Lihaskunto 

		  Puropellon koulu, Sepänkatu 11,
		  Turun Riennon voimistelu

  PERJANTAI  

16.45–17.45 	 Kiertoharjoittelu 

		  Pääskyvuoren koulu, yläsali, 
		  Talvitie 10, Turun Naisvoimistelijat

 LAUANTAI  

11.00–12.00 	 Kahvakuula 

		  Turku Fighting Center, 
		  Hakapellonkatu 2, Turku 
		  Fighting Center

 SUNNUNTAI  

19.30–20.30 	 Paavojen lihaskunto- ja 
		  liikkuvuustunti 
		  Jumppala, Siutlankatu 1, 
		  Turun Urheiluliitto

S

S

S

S

S

S

S

Lihaskuntoa on syytä harjoittaa monipuolisesti 
ja tasapuolisesti eri lihasryhmien osalta. 
Säännöllisellä lihaskuntoharjoittelulla pidät oman 
vartalosi jäntevänä ja ehkäiset monia tuki- ja 
liikuntaelimistön vaivoja. Lihasten hyvä kunto 
edistää myös aineenvaihduntaa.

Lihaskunto

http://turku.fi/kunnonaijat


Loputtomasti
liikuntamahdollisuuksia
Tutustu Kunnon äijien liikuntakalenteriin. 
Jos alkuun pääseminen tuottaa 
vaikeuksia, käytä liikuntaneuvonnan 
palveluja. Kuntoiluryhmien lisäksi Turussa 
on loistavat mahdollisuudet käydä 
vaikkapa kuntosaleilla ja ulkoilureitistöillä. 
Liikkeelle on hyvä lähteä mukavassa 
porukassa. Turkulaiset urheiluseurat 
tarjoavat myös ison joukon kiinnostavia 
liikuntamahdollisuuksia.

Katso lisää

turku.fi/urheiluseurat
turku.fi/liikuntaneuvonta
turku.fi/uimahallit
turku.fi/kuntosalit
turku.fi/ulkoilualueet

http://turku.fi/urheiluseurat
http://turku.fi/liikuntaneuvonta
http://turku.fi/uimahallit
http://turku.fi/kuntosalit
http://turku.fi/ulkoilualueet


Hinta

Turkulaiset työikäiset 100 € 
(50 € eläkeläiset, työttömät ja opiskelijat).

Myyntipaikat

Liikuntapalvelukeskuksen asiakaspalvelu,
Blomberginaukio 4 
Kupittaan keilahallin kahvila, Kupittaankatu 1
Impivaaran uimahalli, Uimahallinpolku 4
Kauppatorin Monitori, Aurakatu 8
 

Kysy lisää 
p. 050 554 6228 
liikunta.palvelut@turku.fi
turku.fi/kunnonaijat

Yhteistyössä:

Crossfit Luja, TPS Juniorijalkapallo, Turku 
Fighting Center, Turun Joogayhdistys, Turun 
Jyry, Turun Keilailuliitto, Turun Kisa-Veikot, 
Turun Lähteen liikunta ja hyvinvointi, Turun 
Naisvoimistelijat, Turun Riennon voimistelu, 
Turun Urheiluliitto Voimistelu ja Varissuon 
Urheilijat

Pidätämme oikeuden muutoksiin.

mailto:liikunta.palvelut%40turku.fi?subject=
http://turku.fi/kunnonaijat
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