Leidit
likkkeella

kevat 2024

8.1.-5.5.

Saannollisen liikunnan
iloa naisille!

Leidit liikkeelld -likuntakalenteri siséltéda
monipuolisesti innostavaa ryhmadliikuntaa
ty6ikaisille naisille. Rohkaise mielesi ja tee
paatds kayttaa aikaa itseesi. Sdanndllisella
kuntoilulla on suuri vaikutus jaksamiseen ja
hyvaan oloon.

Kohtuuhintaisella kausimaksulla voit liikkua
rajattomasti Leidit liikkeella -ryhmissa, joita
on viikoittain tarjolla kolmisenkymmenta.
Lahde kokeilemaan uutta, vaihtele arjen
aikataulujen mukaan tai keskity sinulle
mieluisiin lajeihin.

Liikuntavuoroja ei ole viikolla 8.

turku.fi/liikunta
Pidatamme oikeuden muutoksiin.

© facebook.com/turkuliikkeelle
instagram.com/turkuliikkeelle



http://facebook.com/turkuliikkeelle
http://instagram.com/turkuliikkeelle
http://turku.fi/liikunta

Hontsapelit

MAANANTAI

1 17.00-18.00 Sulkapallo
Aunelan likuntasali, Opintie 1,
Turun Sulka

Il 18.30-20.00 Lentopallo (omatoiminen)
Terasrautelan koulu,
Korkkisvuorenkatu 14

KESKIVIIKKO

[ 17.30-18.30 Kaeilailu
Kupittaan keilahalli, Kupittaankuja 1,
Turun Keilailuliitto

Il 19.45-21.00 Sahly
Puropellon koulu, Sepénkatu 11,
Bulls Turku

SUNNUNTAI

Il 17.00-18.15 Sahly
Puropellon koulu, Sepankatu 11,
Bulls Turku

[J 21.00-22.00 Jalkapallon pienpelit
Impivaaran jalkapallohalli, Eskonkatu 1,
TPS juniorijalkapallo

Reipas ja rasittava liikkuminen nostavat sydamen
syketta ja parantavat kestavyyskuntoa. Niilld on
tutkitusti my6s mielta virkistavia vaikutuksia. Liikku-

minen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengéstymi-
sestd huolimatta. Liikkuminen on rasittavaa, jos
puhuminen on hankalaa hengdstymisen takia. Kaikki
sydé@men sykettd kohottava liikkuminen kelpaa!

[ Helppo
Ei vaadi aikaisempaa lajiosaamista, sopii myds ylipainoisille ja
huonokuntoisille seka pienista krempoista karsiville.

Il Edistynyt

Haastetta hakevalle tai vahan lajituntemusta omaavalle.
Mukana myés Kunnon ijien jasenia
Mukana myds seuran jasenia
Kertamaksumahdollisuus (6 / 3 €)

Tuntikuvaukset kalenteri.turku.fi - harrastukset - leidit
likkeella. Lisatietoja mahdollisista muutoksista 16ydat:
turku.fi/leiditliikkeella



http://kalenteri.turku.fi
http://turku.fi/leiditliikkeella

Kehonhuolto

ja tanssi

MAANANTAI

[ 17.15-18.00 Lavis
Terasrautelan koulu, Korkkisvuorenkatu 14,
Turun Naisvoimistelijat

[ 18.30-19.15 Kehonhuolto

Tutola, Sepankatu 5, Turun Toverit
TIISTAI

[ 10.05-11.05 Kehonhuolto
Energym, Vahaheikkilantie 56 C 2. krs,
Turun Naisvoimistelijat

[ 12.30-13.45 Kevyt kuntotanssi
Energym, Vahaheikkilantie 56 C 2. krs,
Turun Naisvoimistelijat

[J 18.40-19.40 Voimajooga
Tutola, Sepankatu 5, Turun Toverit
[ 17.00-17.45 Asahi

Hyvinvointikeskus Lahde, Puutarhakatu 45 b,
Turun Lahteen likunta ja hyvinvointi

KESKIVIIKKO

[ 15.00-15.50 Jooga
T-talo 1. sali, Vanha Hameentie 29, Turun
Jyry (ilmoittautuminen turku.fi/leiditlikkeella)
[ 16.45-18.00 Jaykén jooga
Cygnaeuksen koulu (juhlasali),
Maariankatu 7, Turun Joogayhdistys

[ 19.00-19.45 Tanssitreeni
Jumppala, Siutlankatu 1,Turun Urheiluliitto
Il 19.30-20.30 Dance

Energym, Vahaheikkilantie 56 C 2. krs,
Turun Naisvoimistelijat

[ 17.00-17.45 Asahi
Hyvinvointikeskus Lahde, Puutarhakatu 45 b,
Turun Lahteen likunta ja hyvinvointi

[1 18.00-19.15 Itamainen kuntotanssi
Energym, Vahaheikkilantie 56 C 2. krs,
Turun Naisvoimistelijat

PERJANTAI

[ 17.45-18.30 Kehonhuolto
Paaskyvuoren koulu, ylasali,
Talvitie 10, Turun Naisvoimistelijat

[ 11.00-11.45 Kehonhuolto
T-talo 1. sali, Vanha Hameentie 29, Turun
Jyry (ilmoittautuminen turku.fi/leiditlikkeella)

SUNNUNTAI

[ 18.25-19.10 Kehonhuolto
Jumppala, Siutlankatu 1, Turun Urheiluliitto




Lihaskunto

MAANANTAI

1 9.00-10.00 Crossfit
Uhrildhteenkatu 2 A, Luja Crossfit

[ 17.00-18.00 Lihaskunto circuit
Martin koulu, Hopeasepankatu 2,
Turun Naisvoimistelijat

1 18.00-18.45 Circuit
T-talo ylasali, Vanha Hameentie 29,
Turun Jyry, limoittauminen
turku.fi/leiditlikkeella

KESKIVIIKKO

[ 16.30-17.30 Keppijumppa
Energym, Vahaheikkilantie 56 ¢ 2 krs.,
Turun Naisvoimistelijat

[ 18.00-19.00 Lihaskunto
Puropellon koulu, Sepénkatu 11,
Turun Riennon voimistelu

[ 18.15-19.00 Bodycontrol

Tutola, Sepénkatu 5, Turun Toverit
TORSTAI

[ 17.55-18.40 Body
Jumppala, Siutlankatu 1, Turun Urheiluliitto

PERJANTAI

Il 16.45-17.45 Kiertoharjoittelu
Paaskyvuoren koulu, ylasali, Talvitie 10,
Turun Naisvoimistelijat

[ 10.30-11.30 Aamutreeni
Tutola, Sepankatu 5, Turun Toverit

] 11.00-12.00 Kahvakuula
Turku Fighting Center, Hakapellonkatu 2,
Turku Fighting Center

Lihaskuntoharjoittelun, erityisesti suuriin lihasryhmiin
kohdistuvan harjoittelun, merkitys toimintakyvyn
yllapitamisessé kasvaa idn myota. Saanndllinen
harjoittelu ehkadisee monia tuki- ja liilkuntaelinten
vaivoja kuten selkavaivoja. Valitse oma tapasi
kohottaa lihaskuntoa!




Loputtomasti
liikuntamahdollisuuksia

Tutustu Leidit liikkeelld -liikuntakalenteriin.
Jos alkuun paaseminen tuottaa vaikeuksia,
kayta liikuntaneuvonnan palveluja. Kuntoilu-
ryhmien liséksi Turussa on loistavat puitteet
kdyda vaikkapa kuntosaleilla, uimassa ja
ulkoilureitistailla. Liikkeelle on hyva l&hted
mukavassa porukassa. Turkulaiset urheilu-
seurat tarjoavat myoés ison joukon kiinnosta-
via liikuntamahdollisuuksia.

Katso lisaa

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



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

Hinta
Tydikaiset 100 €. Alennusryhmiin

kuuluvat 50 €.

Myyntipaikat

Liikuntapalvelukeskuksen asiakaspalvelu,
Blomberginaukio 4

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

Kysy lisaa
p. 044 799 3943, liikunta.palvelut@turku. fi
turku.fi/leiditliikkeella

Yhteistyossa:

Bulls Turku, Luja Crossfit, TPS
Juniorijalkapallo, Turku Fighting Center, Turun
Joogayhdistys, Turun Jyry, Turun Keilailuliitto,
Turun Lahteen liikunta ja hyvinvointi, Turun
Naisvoimistelijat, Turun Riennon voimistelu,
Turun Sulka, Turun Toverit/Tutojumppa,

Turun Urheiluliitto/Voimistelujaosto


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