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1 SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavan liikkunnan kohderyhmaan kuuluvat kaikenikdiset vammaiset ja pitkadaikaissairaat seka fyysiselta
toimintakyvyltaan heikkokuntoiset ikdihmiset, jotka eivat kykene osallistumaan hyvakuntoisten ikaantynei-
den liikkuntatoimintaan.

1.1 Loyda oma lajisi ja lahde liikkeelle

Esitteeseen on koottu pitkdaikaissairaille, vammaisille tai muulla tavoin toimintarajoitteisille lapsille ja aikui-
sille suunnattu, ohjattu ja seudullisesti jarjestetty liikuntatoiminta. Jarjestdjind ovat kunnat seka yhdistykset
ja muut toimijat. Esitteen tarkoituksena on palvella yksityisten kuntalaisten ja yhdistystoimijoiden lisaksi so-
siaali- ja terveystoimen, liikkuntatoimen, varhaiskasvatuksen ja opetustoimen henkilékuntaa antaen vinkkeja
liilkunnan harrastamisen mahdollisuuksista.

Lilkuntaryhmien tavoitteena on terveyden, toimintakyvyn ja fyysisen kunnon parantuminen ja yllapysyminen,
sosiaalisten kontaktien seka ilon ja virkistyksen tuottaminen. Useimmat liikuntaryhmat toimivat saannolli-
sesti viikoittain. Jokaisen liikkuntaa jarjestavan tahon yhteystiedot ovat nahtavissa lilkkuntaryhman yhteydessa.
Kaikki ilmoitetut ryhmat ovat avoimia kaikille. Sinun ei tarvitse olla yhdistyksen jasen tai asua tietylla paikka-
kunnalla paastaksesi mukaan. Oppaan loppuosaan on koottu lista yhdistysten omille jasenilleen jarjestamas-
taan liikuntatoiminnasta.

1.2 Saattajakortti

Turun seudun 11 kunnassa (Turku, Kaarina, Lieto, Masku, Mynamaki, Naantali,
Nousiainen, Paimio, Raisio, Rusko ja Sauvo) on kdytdssa yhteinen Saattajakortti.
Saattajakortin avulla liikkkumisrajoitteinen, pitkdaikaissairas tai vammainen asia-
kas voi ottaa avustajan maksutta mukaansa 11 kunnan liikuntapaikoille ja kult-
tuurin kohteisiin. Saattajakortilla halutaan parantaa liikunta- ja kulttuuripalvelui-
den saavutettavuutta myos niiden osalta, joiden vamma, sairaus tai liilkkumisen

Féfeapariort
Saattajakor 1

haitta ei ndy ulospain eika siten ole mydskaan toimipaikkojen asiakaspalveluhen-
kiloston havaittavissa.

Saattajakortti on voimassa enintdan viisi vuotta. Kortin haltijan on pyydettdessa todistettava henkildllisyy-
tensa. Kortin haltija nimeaa avustajan ja vastaa hanen kelpoisuudestaan tehtavaansa. Yleisissa pukuhuoneti-
loissa avustajan tulee olla samaa sukupuolta. Kuntien nimedmat palvelut, hakulomake ja lisatietoja I6ytyy
kuntien verkkosivuilta tai kootusti Saattajakortti-sivulta osoitteesta liiku.fi/saattajakortti.

EU:n vammaiskortilla, jossa on A- merkintd, padasee avustaja/ saattaja maksutta sisddn Saattajakorttikuntien
liikuntapaikoille avustajan/ saattajan roolissa. Lisitietoja EU:n vammaiskortista vammaiskortti.fi.

1.3 Liikuntavalineita lainaksi

Liikuntapalveluista on mahdollista vuokrata erilaisia liikuntavalineita
Turkuun ja ymparistokuntiin. Naista esimerkkinad maastopyoératuoli Hip-
pocampe, Side by side —polkupyora, bocciapallot ja sisdcurling. Lisatie-
toja: turku.fi/soveltavaliikunta> vuokrattavat soveltavan liikunnan vali-
neet. Liikuntapalveluvastaavat p. 050 554 6222 tai 050 554 6226

Valtakunnallinen toiminta- ja soveltavan liikunnan valineiden verkosto
|6ytyy osoitteesta valineet.fi.
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2 AIKUISTEN LIIKUNTATOIMINTA

2.1 Vesivoimistelu ja uinti

SOVELTAVA VESUUMPPA

e ma klo 10.45-11.15 Petreliuksen uima-
halli, Ruiskatu 2, Turku.

Ryhma soveltuu asiakkaille, joilla toimintakyvyn
rajoitteita, mutta liikkuvat padosin itsendisesti il-
man apuvalineitd. Ryhmassa mahdollisuus jum-
pata kaiteesta kiinni pitden. Veden lampotila 27
astetta, altaan syvyys alkaen 1 m. Osallistuminen
55 €/kausi. llmoittautuminen p. 044 907 2702

e toklo9.30, 10.15 ja 11 Esikon palvelu-
talo, Uittamontie 7, Turku

Puolen tunnin vesijumppa lampiméassa vedessa
on tarkoitettu asiakkaille, joilla toimintakyvyn ra-
joitteita tai kayttavat lilkkkumisessaan apuvali-
netta tai eivat pysty osallistumaan muuhun tar-
jolla olevaan toimintaan. Yleisavustajat avustavat
altaalla seka puku- etta pesutiloissa. Osallistumi-
nen turkulaiset 55 €/kausi, muut 83 €/kausi. Il-
moittautuminen p. 050 594 7207.

VIITTOMAKIELELLA TULKATTU KEVENNETTY VE-
SIVOIMISTELU

e to klo 10-10.30, Impivaaran uimahalli, Ui-
mahallinpolku 4, Turku.

Kevennetty 30 min. kestava jumppa, matalassa 30
asteisessa vedessd on suunnattu erityisesti aloitte-
lijoille sisaltaen helppoja, mutta tehokkaita perus-
liikkeita maltillisella tahdilla. Osallistumismaksu
uimahallin sisddanpadsymaksu + ohjausmaksu 2,5
€. Turun

kaupunki/ liilkuntapalvelut,

www.turku.fi/impivaaran-uimahalli/ohjaustoi-

minta/vesijumpat-impivaarassa

VESIVOIMISTELU RUUSUKORTTELISSA

e pe klo 14-16 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B, Turku

Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti poliovammai-
sille ja muille vaikeavammaisille tuki- ja liikunta-
elinsairaille. Lisatiedot Polioinvalidit ry
p.096860990 tai kirsti.paavola@polioliitto.com.

VESIVOIMISTELU RUUSUKORTTELISSA

e maklo17.30
e toklo17.30

Osallistumismaksu 95 € / kausi jasenet, 125 € /
kausi muut. Turun Seudun Selkdyhdistys ry,
www.turunselkayhdistys.fi.

040527 3630

[Imoittautumiset p.

VESUUUMPPA VERKAHOVISSA

e maklo12.15, 14.15, 15 ja 18.45

e tiklo11 (miestenryhmd), 11.55, 15.30, 18
ja18.35

e ke klo 10.45,11.30,13.15 ja 14.15

e to klo 10.50, 15.15, 15.50 ja 16.30 (mu-
kana yleisavustaja)

e peklo10.45,11.30,12.15ja 13.15

Verkahovin allas, Verkatehtaankatu 4, Turku.
Suunnattu erityisesti tule-oireisille ja paasaantoi-
sesti itsendisesti liikkuville. Mahdollinen henkil6-
kohtainen avustaja voi avustaa pukuhuoneessa,
suihkussa ja allastilassa meneméttd veteen (al-
taassa ei luiskaa, altaan syvyys 133 cm, tasapohja).
Osallistumismaksu Nivelyhdistyksen tai jonkin
muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jasenille
69-91,50 €/syyskausi (15 kertaa). Muille 20 € ryh-
makohtainen lisdmaksu/kausi. Ryhmien hinta
vaihtelee keston ja kellonajan mukaan. Tarkem-

mat ryhmakohtaiset tiedot http://www.nivel-
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posti.fi/vesijumppa/. Lisatietoja ja ilmoittautumi-

set: Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351
3833, toimisto@nivelposti.fi

VESIVOIMISTELU CARIBIASSA JA PETRELIUK-
SESSA

e ma klo 14, Caribian kylpyla, Kongressikuja
1, Turku

e ke klo 13, Petreliuksen uimahalli, Ruiskatu
2, Turku

e to klo 15.15 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B, Turku

Lukukausimaksu 85 € / 15 x. Turun seudun Reuma-
yhdistys ry, www.turunreumayhdistys.fi, p. 045
2670404, yhdistys@turunreumayhdistys.fi

SOVELTAVA VESUUMPPA NAANTALISSA
Keskiviikkoisin

e 1.ryhmid ke klo 12.30-13 (30 €/hl6)
e 2.ryhmi ke klo 13.15-14 (35 €/hlo)

Aurinkosaation palvelutalon allas, Mylly-
kiventie 5, Naantali.

Soveltava vesijumppa on tarkoitettu henkildlle,
jolla on neurologinen sairaus, lihassairaus tai tapa-
turman jalkeinen vamma, josta on pysyva haitta,
eikd han pysty osallistumaan yleisesti tarjolla ole-
viin tai yhdistysten jarjestamiin vesijumppiin. 2.
ryhma on tarkoitettu myds omaishoitajille ja -hoi-
dettaville. Varusteina uimapuku, pyyhe ja sauna-
pefletti. Vastuuohjaajana soveltavan liikunnan oh-
jaaja. Lisatiedot naantali.fi/soveltavaliikunta

KEVENNETYT VESUUMPAT RAISIOSSA

o Ulpukka to klo 9.15-9.45

e Ulpukka to klo 10-10.30

e Ulpukka to klo 10.45-11.15

o Ulpukka to klo 11.30-12

e  Hulvelan palvelutalo to klo 12.30-13

Kevennettya vesivoimistelua ikdantyville seka lii-
kuntarajoitteisille altaan matalassa padssa (syvyys
120 cm). Ulpukan ryhmien kausimaksu 40 € + si-
sdanpadsymaksu. Hulvelan palvelukeskuksen ker-
tamaksu 2,50 €. lImoittautuminen alkaa torstaina
25.8. klo 8. Lisatiedot: www.raisio.fi/ulpukka vesi-
liikunnanohjaaja p. 044 797 1750. Uintikeskus Ul-
pukka, Eeronkuja 5, Raisio.

VESIJUMPPA RAISION ULPUKASSA
e ma klo 14 ja 14.45, Eeronkuja 5, Raisio.

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsendisesti
liikkuville. Osallistumismaksu Nivelyhdistyksen tai
jonkin muun Turun seudun TULE-yhdistyksen ja-
senille 65 € + Ulpukan sisdanpaasymaksu/syys-
kausi (13 kertaa). Muille 20 € ryhmakohtainen li-
samaksu/kausi. Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833,
toimisto@nivelposti.fi

MATALAN KYNNYKSEN VESUUMPPA

e to klo 14.30 ja 15.30, Mynamé&en uima-
halli, Virastotie 1, Mynamaki.

Ryhmassa tehdaan rauhallisia vesivoimisteluliik-
keitd, kehonhuoltoa ja venyttelya. Soveltuu hyvin
esim. kuntoutujille, nivelsairaille seka ylipainoi-
sille. Lisatietoja p. 045 131 7777/ uimahalli. Altaa-
seen ej ole nostinta/ liuskaa.
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2.2 Kuntosalitoiminta ja tasapainohar-
joittelu

SOVELTAVA KUNTOSALIHARJOITTELUN ABC-
KURSSI

e tiistaisin klo 12-13.15
6.9.-11.10. Petreliuksen uimahallin kun-
tosali. Ruiskatu 2, Turku. Huomio: Ei so-
vellu pyoératuoliasiakkaille!

e ftiistaisin klo 12-13.15
18.10.-22.11. Kupittaan urheiluhallin ti-
lauskuntosali. Tahkonkuja 5, Turku.

e keskiviikkoisin klo 13.15-14.30 Impivaa-
ran uimahallin tilauskuntosali. Uimahal-
linpolku 4.
7.9.-12.10. tai 19.10.-23.11. tai 30.11.-
25.1.2023

Kuntosaliharjoittelun opastusta liikkumisrajoittei-
sille aloittelijoille. Kuusi kertaa kestavan kurssin ai-
kana tutustutaan kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin
ja oikeaan suoritustekniikkaan. Tehddan oma kun-
tosaliohjelma ja selvitetdgdan, missa omatoimista
kuntosaliharjoittelua voi jatkaa. Osallistuminen:
15 €/kurssi, lisdksi liikuntapaikan sisaanpaasy-
maksu. llmoittautuminen: Turun kaupunki/liikun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikun-
nanohjaaja p. 050 594 7207. turku.fi/soveltavalii-
kunta

SOVELTAVA KUNTOSALIVUORO

e ma klo 15.15-16.00 Impivaaran uimahal-
lin tilauskuntosali, Uimahallinpolku 4,
Turku.

Vuoro on tarkoitettu asiakkaille, joiden liikkumis-
tai toimintakyvyn rajoitteet estavat omatoimisen
harjoittelun kuntosalilla. Ryhmassa asiakkaat to-
teuttavat mahdollisimman omatoimisesti omaa
harjoitteluohjelmaansa ohjaajan avustuksella.
Osallistuminen 2,5 €/kerta, lisdksi sisddanpaasy-

maksu. llmoittautuminen: Turun kaupunki/ liikun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikun-
nanohjaaja p. 050 594 7207.

VOIMA- JA TASAPAINOHARIJOITTELU

Yli 75-vuotiaille turkulaisille tarkoitetuissa voima-
ja tasapainoryhmissa parannetaan kuntoa voima-
ja tasapainoharjoittelulla. Ryhmat on tarkoitettu
henkildille, jotka asuvat itsendisesti kotona, mutta
joilla on pienia liikkumisen haasteita arjessa ja
ovat esim. huomanneet liilkkuvansa vahemman ul-
kona. Lisatietoja: 044 082 0253

Starttikurssi turkulaisille yli 65-vuotiaille lilkkunnan
aloittelijoille, joilla ei ole saanndllista liikkuntahar-
rastusta tai joiden liikuntaharrastukset ovat koro-
nan vuoksi jddneet. Osallistuminen Seniorirannek-
keella. Lisatietoja Turun kaupungin liikuntapalve-
lut, liikuntapalveluvastaava p. 050 554 6224

SOVELTAVA KUNTOSALIOPASTUS KAARINASSA

e tiklo13.15-15, Visiitin esteeton kuntosali,
Rantayrttikatu 1, Kaarina.

Kuntosaliharjoittelun opastusta terveydentila
huomioiden. Tutustutaan laitteisiin ja oikeaan
suoritustekniikkaan helpoilla HUR- ilmanpainelait-
teilla. Henkilokohtaiset saadot merkitddan omaan
korttiin. Opastuksen jdlkeen voit kdyttaa salia va-
pailla vuoroilla. Osallistuminen: Tutustumiskerta
maksuton, Visiittikortti 35 €/kausi, ulkopaikkakun-
talaiset 40 €. Varaa aika: Kaarinan kaupunki/ lii-
kuntapalvelut, kaarina.fi/visiitinkuntosali Erityislii-
kunnan suunnittelija Petteri Laakko, p. 050373
2641.

ESTEETON KUNTOSALIHARJOITTELU VISIITISSA
KAARINASSA

e ma16.30-18.

Reuma- ja Nivelyhdistyksen yhteisvuoro. Osallistu-
minen TULE-yhdistysten jasenille. Lisatiedot: Tu-
run seudun Reumayhdistys ry, www.turunreu-
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mayhdistys.fi, p. 040 5136616, johanna.helin@tu-
runreumayhdistys.fi tai Turun Seudun Nivelyhdis-

tys ry, www.nivelposti.fi, p. 040 3513833.

e ke 15.30-17

Polkrempat, apuvalineenkayttdjien ryhma, jossa
pdaasiassa polion sairastaneita. Ryhmaa ohjaa
wertaisliikuttaja. Tied. erityisliikunnan suunnitte-
lija p. 050 373 2641, petteri.laakko@kaarina.fi.

e to 16—17 Kaarina-Piikkion Sydanyhdistys

Vuoro, jossa sydamenterveys otetaan huomioon.
Vertaisliikuttaja antaa vinkkeja laitteiden kay-
tosta. Tiedustelut vertaisliikuttaja Kari, p. 050
1852.

Osallistuminen: Visiittikortti kaarinalaisille 35
€/syyskausi/kevatkausi, muut 40 €, kaarinalaiset
voivat kdyda myos 65+ kortilla, maksut palvelupis-
teisiin Kaarina-talolle tai Piikkion palvelupistee-
seen.

FASCIAMETHOD 1 - tasapaino ja voima

o ke 16-16.45 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B, kdynti Kouluka-
dun puolelta.

Toiminta on suunnattu erityisesti tule-oireisille,
itsendisesti liikkuville. Harjoitteet tehdaan suu-
rimmaksi osaksi seisten. Osa harjoitteista teh-
daan lattiatasossa, mutta tarvittaessa apuna voi
kayttda tuolia. Osallistumismaksu 50 €/syyskausi
(10 kertaa). Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

TASAPAINORYHMA LIIKKUMISAPUVALINEEN

KAYTTAJILLE

e ke 10.30-11.30 Vaparin vdestdnsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Harjoittelua ohjaajan ja vertaisliikuttajan johdolla,
oman avustajan voi ottaa mukaan. Yhteinen alku-
verryttely (tuolia apuna kayttden), tasapainohar-
joitteita kunkin liikuntakyvylle sopivaksi soveltaen
sekd lopuksi yhteisvenyttelyt. Hinta 30 €/syys-
kausi, ilmoittautuminen ja maksu kaupungin pal-
velupisteille. Kaarinan kaupunki/ liikuntapalvelut,
kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikunnan suun-
nittelija Petteri Laakko, p. 050 373 2641 tai pet-
teri.laakko@kaarina.fi.

TASAPAINORYHMA ITSENAISESTI KAVELEVILLE

e ke klo 13-14 (parittomat viikot) Vaparin
vaestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaarina.

Vapaaehtoisperiaatteella toimiva ryhma, joka on
suunnattu itsendisesti liikkuville henkildille, jotka
tuntevat epavarmuutta liikkkumisessaan ja halua-
vat harjoittaa tasapainoaan ryhmdassa vertaisoh-
jaajan johdolla. Sopii henkildille, joilla ei ole kdy-
tossa lilkkkumisen apuvélineitd. Ohjaajina vertaislii-
kuttajat. Ei ennakkoilmoittautumisia, osallistumi-
nen on maksutonta. Kaarinan kaupunki/ liikunta-
palvelut, kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikun-
nan suunnittelija Petteri Laakko, p. 050 373 2641
tai petteri.laakko@kaarina.fi.

SOVELTAVAT TASAPAINORYHMAT
Kesti-Maaria, Maariankatu 2, Naantali

1.Ryhma ma klo 12-12.45

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joiden heikenty-
neen tasapainon kehittamisessa tarvitaan sovel-
lettua harjoittelua, mutta jotka pystyvat kulke-
maan ilman apuvalineita eivatka tarvitse omaa
avustajaa liikkkumisen tueksi.

2.Ryhma ti klo 10-10.45


http://www.turunreumayhdistys.fi/
mailto:johanna.helin@turunreumayhdistys.fi
mailto:johanna.helin@turunreumayhdistys.fi
http://www.nivelposti.fi/
mailto:toimisto@nivelposti.fi
mailto:toimisto@nivelposti.fi
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta

Ryhma on tarkoitettu henkilGille, joiden heikenty-
neen tasapainon kehittamisessa tarvitaan sovel-
lettua harjoittelua ja joilla on kulkemisen apuva-
line kdytossa tai oma avustaja harjoittelun tu-
kena. Hinta 15 €/ryhma. Lisatiedot naantali.fi/so-
veltavaliikunta

VOIMA- JA TASAPAINORYHMAT RAISIOSSA

o Tiklo 10-10.45, Terveysristeyksen 2. krs:
n liikuntatila, Juhaninkuja 3 (huom. Tilaan
ei ole hissia)

e Tiklo11-11.45, Terveysristeyksen 2. krs:
n liikkuntatila, Juhaninkuja 3 (huom. Tilaan
ei ole hissia)

Ryhmassa harjoitetaan tasapainoa ja lihasvoimaa
ja hetki on samalla myds sosiaalisesti virkistava
tuokio. Ryhma on tarkoitettu henkilGille, joiden
tasapaino ja/tai alaraajojen lihasvoima on jo hie-
man heikentynyt, silti liikkuminen sujuu viela il-
man apuvalineita. Syyskausi 5.9. - 18.12.2022, il-
moittautuminen alkaa 22.8. klo 10. Kausimaksu
18 euroa, ryhmaan voi ilmoittautua myos kesken
kauden. Lisatiedot: www.raisio.fi/liikunta liikun-
tasuunnittelija p. 044 797 1389.

2.3 Jumpat ja tanssit

MIXTREENI

e ti klo 18.30-19.15, Jumppala, Siutlankatu
1, Turku.

17-29 - vuotiaille. Tunneilla tehddan monipuoli-
sesti jumppaa kayttdaen mm. jattipalloa, kuminau-
haa, keppia sekda puntteja. Lisdksi tanssitaan ja
kdytetaan hyppynaruja. Tanssitaan, aerobikataan
ja pelaillaan. p. 040 164 7244, Turun Urheiluliitto,
turunurheiluliitto.fi. Imoittautuminen: voli.fi

TUOLUJUMPPA

e tiklo 14-14.45 Avustajakeskus, Itdinen
Pitkakatu 68, Turku

lloisen mielen jumppa, jossa harjoitteet tehdaan
padosin tuolissa istuen. Silloin talldin jumppaa pi-
ristetdan valinein. Ryhma soveltuu myos asiak-
kaille, joilla on kadytossa liikkumisen apuvaline tai
esim. aistivamma. Yleisavustaja paikalla. Osallis-
tuminen 5 €/krt (aleryhmét 2,5 €/krt). turku.fi/so-
veltavaliikunta

TUOLI- JA TASAPAINOJUMPPA

e Ma klo 14-15 Tupasvillan palvelutalo, He-
pojoentie 9, Piikkio

e ti klo 9.40-10.30, Varttinan palvelutalo,
Luhakatu 1, Littoinen

e to klo 13-14, Poikluoman seurakuntatalo,
Poikluomantie 9, Piispanristi

Tuoli- ja tasapainojumppaa tuolilla tehden ja tuo-
lia apuna kayttden. Kaarinan kaupunki/liikuntapal-
velut. lImoittautuminen ja kurssimaksut kaupun-
gin palvelupisteille, ryhman hinta 30 €/syyskausi.
kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikkunnan suun-
nittelija Petteri Laakko, p. 050 373 2641 tai pet-
teri.laakko@kaarina.fi.


http://www.raisio.fi/liikunta
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TULES-RYHMA

e Ke klo 10-10.45, Terveysristeyksen 2.
krs:n liikuntatila, Juhaninkuja 3 (huom. Ti-
laan ei hissia)

Ryhmadssa liikutaan oman toimintakyvyn mukaan
sovelletusti. Ryhma soveltuu esim. reumaatikoille
ja muille niveloireisille. Harjoittelua sekd pysty-
asennossa ettd tuolilla istuen. Syyskausi 5.9. -
18.12.2022, ilmoittautuminen alkaa 22.8. klo 10.
Osallistumismaksu 25 €/ kausi. Lisatiedot
www.raisio.fi/liikunta liikkuntasuunnittelija p. 044
797 1389

KEVYT JUMPPA

e Ke klo 13.30-14.30 Vaparin vaestonsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina

Rauhallista koko kehon jumppaa. Voit tehda jump-
paa myos tuolilta tai tuoli tukena. lImoittautumi-
nen ja kurssimaksut kaupungin palvelupisteille.
Ryhmén hinta 30 €/syyskausi. Kaarina.fi/sovelta-
valiikunta. Erityisliikunnan suunnittelija Petteri
Laakko, p. 050 373 2641, petteri.laakko@kaa-
rina.fi.

VETREA JENGI- TUOLIJUMPPA

e Tiklo 13.-13.45. Iskun talolla, Seuratie 3,
Paimio.

Jumppaa, jutustelua ja mukavaa yhdessdoloa!
Tuolissa istuen tai tuoli tukena. Osallistumismaksu
25 € / vuosi. Paimion liikunta- ja sosiaalipalvelut,
paimio.fi/palvelut/liikunta ja ulkoilu.  Erityislii-

kunnanohjaaja Matleena Koskinen p. 050 564
0873.

SELKAVOIMISTELU

e maklo 16.45,17.30 ja 18.30

e tiklo15.30
Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, Puistokatu 11,
Turku. Osallistumismaksu 5 €/ kerta. Oma jumppa-

matto mukaan. limoittautuminen ohjaajalle pai-
kan paalla. Turun Seudun Selkdayhdistys ry
www.turunselkayhdistys.fi

SELKA- KEHONHALLINTA JA SYVAVENYTTELYT

e ti klo 17.30, Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11, Turku.

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja kehon hallintaa edis-
tavia liikkeitd. Tuki- ja liikuntaelinsairaille, jotka
selviytyvat pukutiloissa ja salissa itsendisesti. Lu-
kukausimaksu 75 € / 15 x. Turun seudun Reuma-
yhdistys ry, www.turunreumayhdistys.fi, p. 045
2670404, yhdistys@turunreumayhdistys.fi

KEVYT VENYTTELYRENTOUTUS

e ke klo 14.45-15.45 Vaparin vaestdnsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Tunti koostuu alkulammittelystd, venyttelyosuu-
desta ja loppurentoutuksesta. Ohjaaja soveltaa
liikkeet sopiviksi my6s apuvilineen kayttajille.
Osallistumismaksu 30 €/syyskausi maksetaan kau-
pungin palvelupisteeseen. Kaarinan kaupunki/ lii-
kuntapalvelut, kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityis-
liilkunnan suunnittelija Petteri Laakko, p. 050 373
2641 tai 02 588 4426, petteri.laakko@kaarina.fi.

NEUROMOTO-RYHMA

e ke klo 11-11.45 Kesti-Maaria, Maarian-
katu 2, Naantali.

Ryhma soveltuu hyvin erityisesti varhaisvaiheen
muistisairaille sekd reuma- ja lihassairauksia sai-
rastaville henkilille. Tunneilla harjoitellaan moni-
puolisesti kehonhallintaa, motoriikkaa, lihaskun-
toa ja tasapainoa, sosiaalista puolta unohtamatta.
lImoittautuminen ja hintatiedot Liikuntaseura
Naantalin verkkosivujen kautta www.lsnaantali.fi.

Tunti toteutetaan yhteistyossa Liikuntaseura
Naantalin ja terveyskeskuksen kanssa.


http://www.raisio.fi/liikunta
http://paimio.fi/palvelut/liikunta_ja_ulkoilu
http://www.turunselkayhdistys.fi/
http://www.turunreumayhdistys.fi/
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http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
http://www.lsnaantali.fi/

NEURORYHMA

o Ke klo 11-11.45, Terveysristeyksen 2. krs:
n liikkuntatila, Juhaninkuja 3 (huom. Tilaan
ei hissia)

Ryhma on tarkoitettu henkil6ille, joilla on neurolo-
gisia haasteita. Edellytyksena on itsendiset siirty-
miset lattiatasoon ja seisoma-asennon hallinta.
Syyskausi 5.9. - 18.12.2022, ilmoittautuminen al-
kaa 22.8. klo 10. Osallistumismaksu 25 €/ kausi. Li-
satiedot: www.raisio.fi/liikunta liikuntasuunnitte-
lija p. 044 797 1389

NEUROLIIKKUJAT

e ma klo 14. Paltanpuiston palvelukeskuk-
sessa, Paltantie 4, Paimio.

Neuroryhma on tarkoitettu sinulle, jolla on neuro-
loginen sairaus. Edellytyksena ovat itsenaiset siir-
tymiset lattiatasoon ja seisoma-asennon hallinta.
Osallistuminen: 30 € vuosi. lImoittautumiset ja li-
satiedot erityisliikunnanohjaaja Matleena Koski-
nen p. 050 564 0873.

SOVELTAVA LAVIS

o ke klo 9.30-10.15, Impivaaran uimahallin
liilkuntasali, Uimahallinpolku 4, Turku.

Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen
tanssitunti. Tanssiaskeleita voi soveltaa itselle so-
piviksi. Koreografioita tyostetdan koko kausi, jo-
ten sopii niin tanssikokemusta omaaville kuin
vasta-alkajille. Tasapainon tueksi tanssia voi myds
esim. tuolista kiinni pitden. Yleisavustaja paikalla.
Osallistuminen 2,5 €/krt,
maksu.

lisaksi sisdanpadsy-

Turun  kaupunki, liilkuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta. Lisatietoja erityisliikun-

nanohjaaja p. 050 594 7207.
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SOVELTAVA LAVIS

e maklo15.20-16.20, Iskun talolla, Seuratie
3, Paimio.

Lavatanssijumppaa tuolissa istuen tai tuoli tukena.
Helppoa ja hauskaa kaikille soveltuvaa tanssilii-
kuntaa. Osallistuminen 20 €. limoittautuminen:
Paimion kaupunki, kuntapalvelut.fi/paimio tai eri-
tyisliikunnanohjaaja p. 050 564 873.

SOVELLETTU LAVIS

e to klo 17.45, Ruusukorttelin liikuntasali,
Puistokatu 11

Lavis on hauska, helppo ja hikinenkin liikunta-
muoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jum-
pan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin. Tama
Lavis-ryhma on suunnattu TULE-oireisille ja -sai-
raille! Ohjaajana Lavis-ohjaaja/fysioterapeutti Sari
Piili. Lukukausimaksu 75 €/ 15 x. Turun seudun
Reumayhdistys ry, www.turunreumayhdistys.fi, p.
045 2670404, yhdistys@turunreumayhdistys.fi

LAVIS-LAVATANSSIJUMPPA

e ma klo 15-16 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B.

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsendisesti
liikkuville. Reipasta liikuntaa lavatanssimusiikin
tahtiin. Osallistumismaksu 50 €/syyskausi (8 ker-
taa). Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Turun Seudun
Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toimisto@nivel-

VIRE-LAVIS

e to klo 9.30-10.30, Vaparin vaestonsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Jumpataan ja tanssitaan lavatanssimusiikin tahtiin
tuolilta tai tuoli tukena, vuoroin istuen, vuoroin
seisten, mutta voi tanssia my0ds kokonaan istuen.
Et tarvitse paria. Osallistumismaksu maksetaan
kaupungin palvelupisteeseen. Kaarinan kau-
punki/liikkuntapalvelut. kaarina.fi/soveltavalii-

kunta, p. 050 373 2641, petteri.laakko@kaarina.fi.


http://www.raisio.fi/liikunta
http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://kuntapalvelut.fi/paimio
http://www.turunreumayhdistys.fi/
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FLAMENCON TUOLIHARJOITTELU ALOITTELI-
JOILLE

e ti 13.40-14.40 Pohjola-sali, liikuntasali
(kerrostalon katutaso), Satakunnantie 10,
Turku

Tuoliflamencossa harjoitus keskittyy yldavartaloon.
Flamenco on oiva kuntoliikuntamuoto kaikenikai-
sille. Flamencon monipuoliset kasiliikkeet ovat
niska-hartiaseudulle hyvaa harjoittelua. Tuolifla-
menco ei kuormita jalkoja. Kurssi sopii naisille ja
miehille, aloittajille ja vahan harrastaneille. Opet-
tajana espanjalainen tanssitaiteilija, jolla tanssi on
veressd. Osallistumismaksu 57 €. Lisatiedot: Aura-
lan Setlementti ry, p. 050 316 7702, toimisto@au-
rala.fi.

ASAHIA TUKI- JA LIKUNTAELINSAIRAILLE JA -Ol-
REISILLE

Asahi on seisten tehtdvaa suomalaista terveyslii-
kuntaa, joka sopii kaikille ikddn, sukupuoleen tai
kuntoon katsomatta!

e ti klo 18.30 Ruusukorttelissa, Puistokatu
11.

Ohjaajana Asahi-ohjaaja Minna Kuusisto. Lukukau-
simaksu: 70 € / 10x. Turun seudun Reumayhdistys
ry, www.turunreumayhdistys.fi, p. 045 2670404,

yhdistys@turunreumayhdistys.fi

ASAHI

e ma 17.15-18.00, Vaparin discotila, Kyyna-
rakatu 3, Kaarina

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti
liikkuville. Asahi on yksinkertaista, mutta koko-
naisvaltaista ja tehokasta liikuntaa: liikkeet ovat
rauhallisia ja helppoja, ne tehddadan myos hitaasti
hengityksen tahdissa seisoen tai istuen. Osallistu-
mismaksu Nivelyhdistyksen tai jonkin muun Turun
seudun TULE-yhdistyksen jasenille 50 €/syyskausi
(10 kertaa). Muille 20 € ryhmakohtainen lisa-
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maksu/kausi. Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Tu-
run Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 383, toi-
misto@nivelposti.fi

TUOLUJOOGA

e Ke 10.30-11.30, Paimion kirjasto, Vistan-
tie 18.

Lempeada harjoittelua tuolissa istuen omaa kehoa
kuunnellen. Osallistumismaksu 34 €, opintoseteli
korvaa 50 % kurssimaksusta. IImoittautuminen:
www.kuntapalvelut.fi/paimio. Paimion opisto, p.
(02) 4745316.

NIVELJOOGA

e maklo11-12
e miesten ryhma: Aijijooga ma klo 12.30-
13.30

Turku,
viaiskatu 7, Turku, iso sali katutasossa Suunnattu

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus, Kar-
erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti liikkuville.
Liikkeet tehddan kivuttomasti huomioiden osallis-
tujien liikeradat ja liikkuvuus. Padasiassa liikkeet
tehddan seisoma- ja maakuuasennoissa. Osallistu-
mismaksu 60 €/syyskausi (10 kertaa). Lisatietoja ja
ilmoittautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry,
p. 040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi

NAANTALIN NIVELJOOGA

e ma klo 15-16, Kesti-Maaria, Maariankatu
2, Naantali.

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti
liikkuville. Osallistumismaksu Nivelyhdistyksen tai
jonkin muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jase-
nille 60 €/syyskausi (10 kertaa). Huom! myds
Naantalin Reumayhdistyksen jasenet voivat osal-
listua niveljoogaan jasenhintaan. Muille 20 € ryh-
makohtainen lisamaksu/kausi. Lisatietoja ja il-
moittautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p.
040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi



mailto:toimisto@aurala.fi
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SPORTTIKERHO

e to 17.30-19.30 Kohtaamispaikka Tarsky,
Lantinen pitkakatu 34, Turku

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitet-
tua toimintaan. Ryhmassa liikutaan mukavassa
hengessa ulkona ja sisalla erilaisia liikuntamuotoja
kokeillen. Lisatiedot: kohtaamispaikkatarsky@tu-
runkvtuki.fi tai p. 041 3178850.

FYSIOPILATES

o tiklo18.15-19.15 (pukuhuoneet kaytetta-
vissa klo 18 alkaen), Turun Seudun Hengi-
tysyhdistyksen liikuntasali (Bastioninkatu
4, Skanssi).

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti
liikkuville. Liikkeitd tehddan myos matolla lattiata-
sossa. Osallistumismaksu Nivelyhdistyksen tai jon-
kin muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jase-
nille 60 €/syyskausi (10 kertaa). Muille 20 € ryhma-
kohtainen lisamaksu/kausi. Lisatietoja ja ilmoit-
tautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040
351 383, toimisto@nivelposti.fi

PILATES, NEUROLOGINEN ERITYISRYHMA

e ma: 16.30-17.30 Pohjola-sali, liikuntasali
(kerrostalon katutaso), Satakunnantie 10,
Turku

Tama ryhma on tarkoitettu ainoastaan henkiléille,
joilla on jokin neurologinen diagnoosi (kuten Ms-
tauti). Pilates on saksalaissyntyisen Joseph Pilatek-
sen kehittama kehonhallintatekniikka, joka perus-
tuu kehon keskustan hallintaan, syvien lihasten
vahvistamiseen ja fysiologisesti oikeaoppisiin liike-
ratoihin. Pilates-harjoittelun avulla opit kaytta-
maan kaikkia lihaksia ja nivelia tasapuolisesti. Pila-
tes on erinomainen tapa parantaa kehon lihasta-
sapainoa ja omaksua hyvin hallittu ryhti. Pilates-
harjoittelu tukee kaikkea liikuntaa, ja hyoty nakyy
myos arkielamadssda kehon taloudellisena ja oi-
keana toimintana eri tilanteissa. Pilateksen avulla
voit esim. tehostaa omaa harjoittelua ja saada
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apua niska-hartiaseudun vaivoihin seka selkakipui-
hin. Pilates sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille liik-
kujille, mutta huomioithan etta liikkeitd tehdaan
sekad seisten ettd lattialla. Lisatiedot: Auralan Set-
lementti ry, p. 050 316 7702, toimisto@aurala.fi.

JOMON SHINDO © TUOLILLA, RENNOSTI VENY-
TELLEN

e To klo 8.45-9.45 Piikkion Pontelassa, Pon-
telanmaki 5. Toiminta-aika 8.9.—1.12.

Tule rentoutumaan japanilaisen kehotyoskentely-
menetelman parissa. Shindon meridiaanivenytyk-
set lisddvat kehon joustavuutta rentouden ja rau-
hallisen hengityksen avulla. Venytykset tehddan
tuolilla istuen, rauhallisesti, omaa kehoa kuunnel-
len. Kurssi sopii myos liikkumisapuvalinetta kayt-
taville. Lisatietoja ja ilmoittautumiset, Kaarinan
kansalaisopisto, https://kaarina.fi/fi/kulttuuri-ja-

vapaa-aika/kansalaisopisto

LIIKEIMPROVISAATIOTUNTI

¢ ke klo 18—19.30. Ruusukorttelin liikuntasa-
lissa, puistokatu 11. Tila on esteeton. Autolla tulo
Koulukadun kautta.

Liikeimprovisaatiotunti  alkaa rentoutuksella,
jonka jalkeen tyodskennelldan yksin, pareittain,
ryhmissa ja kaikki yhdessa musiikin tahdissa lii-
keimprovisaatiota hyédyntaen. Ei tarvitse olla ai-
kaisempaa kokemusta, tunnille ovat kaikki terve-
tulleita. Yleisavustajaa ei ole, mutta oman avusta-
jan saa tuoda maksutta mukaansa. Osallistuminen

3 € (vapaaehtoinen).

Tiedustelut: Antti Virta, p. 040 743 8489,
antti.k.virta@gmail.com.Tutustuminen:

http://www.kynnys.fi



mailto:kohtaamispaikkatarsky@turunkvtuki.fi
mailto:kohtaamispaikkatarsky@turunkvtuki.fi
mailto:toimisto@nivelposti.fi
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2.4 Pelit

BOCCIA JA CURLING

e toklo 13.30-15, Impivaaran uimahallin lii-
kuntasali, Uimahallinpolku 4, Turku.

Omatoiminen liikkumisrajoitteisille tarkoitettu

maksuton pelailuvuoro, jossa liikunta-avustaja

paikalla.  Turun kaupunki/ liikuntapalvelut,

turku.fi/soveltavaliikunta. Liikuntapalveluvas-
taava p. 050 554 6222, johanna.friman@turku.fi.

KELKKAJAAKIEKKO

o Kelkkajaakiekko: la klo 11-12 Kupittaan
jaahalli, Hippoksentie 2, Turku.

Kelkkajadkiekon harrasteryhméa soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Paikalla yleisavustaja, henkilokohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistuminen 25 €/kk
(1*/vk) tai 40 €/kk (2*/vko), lisdksi TPS:n lisenssi-
kortti 30 €/ vuosi. Lisdtiedot p. 050 514 2582.

SOVELTAVA TENNIS

Aktia Arena, Erotuomarinkatu 2, Kaarina. Osallis-
10 €/kerta.
jenni.vuola@alktennis.fi, Abo Lawn-Tennis Klubb

tumismaksu [Imoittautuminen:

https://www.alktennis.net/aikuisvalmennus/so-

veltava-tennis/

KAVELYSAHLY

e ke klo 15.15-16.15 Piispanlahteen yla-
koulu, Marsukatu 1, Piispanristi.

Rentoa sahlya kavellen pelaten, huulenheittoa
unohtamatta, 7.9. alkaen. Ryhmaa ohjaa vapaaeh-
toinen Wertaisliikuttaja. Sopii itsenadisesti liikku-
ville tyoikaisille seka ikdantyneille. Kaarinan kau-
punki/liikuntapalvelut, kaarina.fi/soveltavalii-
kunta, tiedustelut Jarmo, p. 045 6566 086.
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KOHTAAMISPAIKAN SAHLYRYHMA

e To klo 16-17 Kaarinan lukion Sali, Voiva-
lantie 7-9

Rentoa sdhlyd mukavassa porukassa. Ryhmaa oh-
jaa kohtaamispaikan vapaaehtoinen kavija ja
ryhma toimii omatoimisesti. Sopii itsendisesti liik-
kuville tyoikaisille kunnosta riippumatta. Mukaan
sisdpelikengat, sisaliikuntavarustus, sahlymaila
seka suojalasit. Tarvittaessa mailan voi myds lai-
nata. llmoittautuminen ja lisdtiedot kohtaamis-
paikka@kasevakaarina.fi tai puhelimitse 040 559
4420 tai 0400 874 202. Osallistuminen on maksu-

tonta, eika vaadi jasenyytta.

KEHITYSVAMMAISTEN SAHLY

e Tiklo 16-17, vanhan kauppiksen liikunta-
sali, Juhaninkuja 3

Ryhmassa harjoitellaan ja pelataan, kaikki paase-
vat osallistumaan. Syyskausi 5.9. - 18.12.2022, il-
moittautuminen alkaa 22.8. klo 10. Lisatiedot
www.raisio.fi/liikunta liikkuntasuunnittelija p. 044
797 1389.

SOVELTAVA PALLOILU

e ma klo 15.30-16.30 Suopellon koulun
liikuntasali ja Suopellon kenttd, Rimpi-
kuja 4, Naantali. Kulku sisdlle Suopel-
lon koulun takapihalta, kentta koulun
takana n. 100 m péaassa kouluraken-
nuksesta.

Hinta 30 € henkild. Ulkona pelataan jalkapalloa ja
sisalla sahlya. Ulkona varusteina ulkoliikuntaan so-
pivat vaatteet ja kengat seka juomapullo. Sisalla
varusteina vaaleapohjaiset sisdpelikengat, sisalii-
kuntavarusteet, juomapullo, halutessa oma maila
ja lasit. Vastuuohjaajana toimii Telmo Manninen /
VG-62. Lisatiedot www.naantali.fi
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KEHITYSVAMMAISTEN PELIRYHMA

e toklo 17-18, Ammatti-instituutin Sali, Uu-
denmaantie 43, Turku.

Ryhmassa sovelletaan eri pallopeleja osallistujien
toiveiden mukaan. Osallistuminen: turkulaiset 30
€/ kausi, muut 45 € / kausi. Turun kaupunki/ liikun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Liikuntapal-
050 554 6222,

veluvastaava p.
johanna.friman@turku.fi.

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA

e tija to klo 13-14, Hani-Halli, Keskuskatu
35, Mynamaki.

Ryhmat soveltuvat erityisesti kehitysvammaisille.
Osallistuminen mynamakelaisille maksutonta. Tila
on esteetdn. Ohjaajana Aleksi Kyt6 p.044 783 7256

EASYFUTIS

e ke klo 15-16 Keskusliikuntapuiston (tal-

vella lammitetylld) keinotekonurmella,

Erotuomarinkatu 6, Kaarina.

Helppoa ja hauskaa pelailua kaiken kuntoisille ai-
kuisille. Lisatiedot KaaPo ry, ohjaaja Petri Aarnio,
0400 422631

KAVELYFUTIS

o kesdkausi: to klo 15-16 Keskusliikunta-
puiston keinotekonurmi, Erotuomarin-
katu 6, Kaarina

e Talvikausi: to klo 15-16 Valkeavuoren yla-
koulun liikuntasalissa, Aapiskuja 7, Kaa-

rina

Rentoa jalkapallon keinoin toteutettavaa liikuntaa
ikaantyville miehille ja naisille. Futista pelataan
pilke silmdkulmassa, rennolla otteella — mutta ka-
vellen. KaaPo ry, ohjaaja Jarmo Kaunela p. 045 656
6086, jarmo.kaunela@hotmail.com.
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JALKAPALLO

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitettu
TPS Sateenkaari -ryhma. Pallotaidot eivat ole tar-
keitd, ne kehittyvat harjoitusten yhteydessa. Py-
rimme myds vuosittain osallistumaan kahteen tur-
naukseen. Lisatietoja: Rauno Lehtinen 040 032
0149, rauno.lehtinen@ssab.com

KEHITYSVAMMAISTEN JA PARTNERIPELAAJIEN
KORIPALLO

e ma klo 18-19 Piispanldhteen ylakoulu,
Marsukatu 1, Kaarina

Unified -koris on tarkoitettu yli 13-vuotiaille pojille
ja tytoille seka aikuisille naisille ja miehille. Ryh-
massa pelaa kehitysvammaisia seka partner -pe-
laajia. Valmentaja Pasi Toivonen. Tiedustelut jouk-
kueenjohtaja Marika Nygardas

kank@gmail.com 040-766 7880/ Urabasket.

mari-

PYORATUOLIKORIPALLO

e to klo 19-20.30, Peltolan ammatti- insti-
tuutin sali, Hamppukatu 2, Turku.

Soveltuu nuorille ja aikuisille, joiden kasien toimin-
takyvyssa ei ole rajoitteita. Turun Riennon Kori-
pallo ry, Jonne Laurila, jonne.laurila@utu.fi,

p.0400 655 159.
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2.5 Ulkoliikunta

ROSPUUTTOKAUDEN KAVELYVUORO

e ma klo 13-14 Impivaaran jalkapallohalli, Es-
konkatu 1, Turku.

o tiklo 13-14 ja ke klo 10-11 Kupittaan lammi-
tetty tekonurmi (Blomberginaukio 4), Turku

Kun kavely ulkona on kelien vuoksi haasteellista,
voi kavelya itselle sopivaan tahtiin jatkaa omatoi-
misesti hallin viheriolla. Jalkapallohalliin sisaken-
gat tai muut puhdaspohjaiset jalkineet mukaan.
Vertaisohjaaja paikalla. Turun kaupunki, liikunta-
palvelut, turku.fi/senioriranneke. Liikuntapalvelu-
vastaava p. 050 554 6224.

NIVELKAVELY

Kaarinan nivelkavelyt kerran kuussa: tiistaisin, syk-
sylla: 27.9., 25.10., 22.11 klo 15.30-16.30

Lahto Cafe Puntarin, Pyhan Katariinan tie 7. Kave-
lyvauhti sovitellaan ryhmalle sopivaksi. Mukaan
voi tulla kdvelysauvojen kanssa tai ilman. Osallis-
tuminen on maksutonta. Lisatietoja: Turun Seu-
dun Nivelyhdistys ry, p. 040-351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

OPASTUSTA ULKOKUNTOILULAITTEILLA JA TA-
SAPAINORADALLA

e tiklo 10-11 ajalla 30.8.—13.9., Hovirinnan
rantapuisto, Uimarannantie 33, Kaarina

Laitteet ja tasapainorata on suunniteltu eri-
tyisesti ikdantyneille, puistossa on myds muu-
tama pyoratuolilla kdytettava laite. Wertaislii-
kuttajat antavat vinkkeja laitteiden kaytosta.
Ei ennakkoilmoittautumisia, ei sateella. Kaari-
nan kaupunki/ lilkkuntapalvelut, kaarina.fi/so-
veltavaliikunta. Erityisliikunnan suunnittelija,
p. 050 373 2641, petteri.laakko@kaarina.fi.

2.6 Muu liikuntatoiminta

PARAYLEISURHEILU

Ryhmassa voi harrastaa liikuntaa eri parayleisur-
heilulajeissa tai harjoitella tositarkoituksella kilpai-
lumielessa. Valmennusmaksu on 40 € / kk. Jasen-
maksu on 30 €. Tied. valmentaja Janne Kerdnen,
puh. 040 504 4924 tai keranen.janne@gmail.com,
www.turunseudunkenttaurheilijat.fi
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3 LASTEN JA NUORTEN LII-
KUNTA

3.1 Vesiliikunta

UINTI

o Alkeisryhma ma klo 18-18.45 ja ke klo
17.15-18, uimataito O m.

e Jatkoryhma ma 18.45-19.30 ja ke klo
18.15-19, uimataito 5-15 m.

e  Tekniikkaryhma ma 17.45-18.30 uima-
taito yli 15 m.

e  Kuntouinti ma 18.30-19.15 uimataito yli
50 m.

Ryhmat jarjestetdan Impivaaran uimahallissa, Ui-
mahallinpolku 4, Turku. Ryhmat on suunnattu lii-
kunta-, kehitys- ja aistivammaisille lapsille ja nuo-
rille. Alkeis- ja jatkoryhmissa lapsilla oltava oma
avustaja altaalla. Tekniikka- ja kuntouintiryhmissa
paikalla yleisavustaja. Henkilokohtaisen avustajan
tarpeessa olevan tulee hankkia avustaja itse tai
tiedustella sosiaalitoimesta sen mahdollisuutta
vammaispalvelulain puitteissa. Osallistuminen:
turkulaiset 49 €/ kausi, muut 62 €/ kausi.

Turun kaupungin Liikuntapalvelukeskus
turku.fi/soveltavaliikunta.

lImoittautumiset: p. 050 594 7207.

UINTI

e toklo 17.45-18.30 alkeisopetus alle 10-
vuotiaille

e to klo 18.30-20 jatkoryhmat yli 10-vuoti-
aille

Ryhmat jarjestetdan Ifin altaassa, Puolalankatu 3,
Turku. Autismin kirjon ja Asperger lapsille ja nuo-
rille tarkoitettu alkeis- ja jatkouintiryhmat. Osal-
listuminen 100 €/ kausi, ei jasenille 160 €/. Ve-
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dessa avustusta tarvitsevien (toiminnanohjauk-
sen ongelmat, uimataidottomuus) uimareiden
saattajien toivotaan toimivan avustajana uima-
rille. Aisti ry, ilmoittautuminen aistiyhdistys.fi,
info@aistiyhdistys.fi.

KILPAUINTI

e ma klo 19.15-20.15, Impivaaran uima-
halli, Uimahallinpolku 4, Turku.

e to klo 17-18, Ifin allas, Puolalankatu,
Turku.

Tarkoitettu diagnosoiduille kehitysvammaisille,
joilla mahdollisuus osallistua Special Olympics —
tason toimintaan. Abo Simklubb rf — Uintiklubi
Turku ry, uintiklubiturku.net. p. 050 465 5316

ERITYISLASTEN HARRASTEUINTI RAISIOSSA

o Ke klo 18.—-19.30 alkeisryhma, uintikeskus
Ulpukka

e Ke klo 19.30-20.45 jatko-/ tekniikka-
ryhma, uintikeskus Ulpukka.

Tarkoitettu erityislapsille, jotka haluavat oppia
vedessd olemisen taitoja ja kehittda uintitaitoaan
liilkunnan riemun kautta. Ohjaaja hakee lapset Ul-
pukan yldaulasta. Ryhmassa on mukana kaksi
yleisavustajaa. Kausimaksu 100 € + normaali uin-
tikeskuksen sisdanpdaasymaksu. Mahdollinen oma
avustaja paasee Saattajakortilla ilmaiseksi allasti-
loihin. Tiedustelut: kilpauintikoulu@raisu.fi

tai 044 797 1608 / Leena Rosama.



http://www.aistiyhdistys.fi/
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http://0447971608/

3.2 Jumpat, tanssit ja jooga

SOVELTAVA VOIMISTELURYHMA AURELIA n. 4-
12-vuotiaille

e ke klo 17.30-18.15, TR kerhotila, Uuden-
maankatu 16, Turku. Tilaan kuljetaan por-
taita pitkin.

Pienryhma, jossa harjoitellaan monipuolisesti pe-
rusmotorisia taitoja musiikin siivittimana. Ryhma
tarjoaa yksilollista ohjausta ja sopii hyvin lapsille,
joilla on haasteita esimerkiksi liikkkumisen, tasapai-
non, aistien, lihasvoiman, valineiden kasittelyn,
kommunikoinnin tai kognitiivisten taitojen kanssa.
Avustaja on tervetullut mukaan tarvittaessa. Lisa-
tiedot trvoimistelu@gmail.com, p. 0400 262733,
www.turunriento.fi/voimistelu.

VOIMISTELUTREENI

e tiklo 17.45-18.30, Jumppala, Siutlankatu
1, Turku.

Tarkoitettu erityista tukea liikkumisessaan tarvit-
seville 7-12-vuotiaille. Tunneilla harrastetaan mu-
siikkiliilkuntaa erilaisia valineitd kayttden seka har-
joitellaan rytmisen voimistelun valineiden kayttoa
ja esiinnytdan seuran ndytoksissa. p. 040 164 7244
ja p. 040 413 9336 Turun Urheiluliitto, turunurhei-
luliitto.fi. lmoittautuminen: voli.fi.

SIRKUSLIIKUNTAA JA TRAMPOLIINIVOIMISTELUA

e ke klo 17.30-18.30 ja la klo 9-10, Lin-
tulan liikuntasali, Eerikinkatu 7, 5.krs.
Turku.

lImoittautuminen: Turun Sirkus p. 040 511 7724.
SPORTTITREENI

e ke 18.45-19.30, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.
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Tarkoitettu erityista tukea tarvitseville 7-15 - vuo-
tiaille pojille. Painopisteena joukkuepelit ja temp-
puradat. p. 040 164 7244, Turun Urheiluliitto, tu-
runurheiluliitto.fi. IImoittautuminen: voli.fi

MIXTREENI

e tiklo 18.30-19.15, Jumppala, Siutlankatu
1, Turku.

17-29 - vuotiaille. Tunneilla tehddan monipuoli-
sesti jumppaa kayttaen mm. jattipalloa, kuminau-
haa, keppia seka puntteja. Lisdksi tanssitaan ja
kdytetaan hyppynaruja. Tanssitaan, aerobikataan
ja pelaillaan. p. 040 164 7244, Turun Urheiluliitto,
turunurheiluliitto.fi. Imoittautuminen: voli.fi

SPORTTIKERHO

e to 17.30-19.30 Kohtaamispaikka Tarsky,
Lantinen pitkdkatu 34, Turku

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitet-
tua toimintaan. Ryhmadssa liikutaan mukavassa
hengessa ulkona ja sisalla erilaisia liikuntamuotoja
kokeillen. Lisatiedot: kohtaamispaikkatarsky@tu-
runkvtuki.fi tai p. 041 3178850.

DANCEMIX PIENRYHMA

e ma klo 19-19.45, Lahjan Tyttojen toimiti-
lat, Yliopistonkatu 31, Turku.

6—10- vuotiaille erityista tukea tarvitseville lapsille,
jotka haluavat oppia monipuolisesti tanssia ja pe-
rusliikuntataitoja pienemmassa ryhmdssa. Ryhma
soveltuu hyvin lapsille, joilla on haasteita sosiaali-
sissa tilanteissa tai hahmottamisessa, vylivilk-
kautta, keskittymisvaikeuksia tai arkuutta. limoit-

tautuminen: p. 050438 8999, www.lahjantytot.fi
TANSSIRYHMA

e |a klo 11-12, Markulantie 1, Turku. Joka
toinen lauantai, parilliset viikot. (ryhma
taynna)
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Ryhma on tarkoitettu 10—17-vuotiaille erityislap-
sille. Ohjelmassa on monenlaisia nuorison suosi-
mia tansseja. Osallistumismaksu: jasenet 65 €/
kausi, muut 70 € / kausi, tutustuminen maksu-
tonta. Illmoittautuminen: Maisa Saloniemi tu-
runkvtuki@gmail.com tai p. 044 989 3060.

3.3 Pelit ja kamppailulajit

JALKAPALLO — KAAPON SUPERFUTARIT

e Tiklo 17.30-18.30 Keskusliikunta-
puiston KHT-Areenalla, Erotuomarin-
katu 6.

Oma futisryhma niille lapsille, jotka syysta tai toi-
sesta tarvitsevat erityista huomiota ja tukea jalka-
palloharrastuksessaan eivatka parjaa oman ika-
luokkansa muissa joukkueissa. Lisatiedot ja il-
moittautuminen: Petra Luukkanen p. 044 705

6871, www.kaapo.fi.

SAHKARIJALKAPALLO- POWER SOCCER

e suklo 15.30-17.30, Peltolan am-
matti-instituutin sali, Hamppukatu 2,
Turku.

7-16-vuotiaille erityista tukea liikkumisessaan
tarvitseville nuorille suunnattu ryhma. Puskuria
voi aluksi lainata joukkueelta. Turun Seudun Li-
hastautiyhdistys ry, tsly.fi. Imoittautuminen: p.
050 581 7280.

KEHITYSVAMMAISTEN JA PARTNERIPELAAIJIEN
KORIPALLO

e ma klo 18-19 Piispanlahteen ylakoulu,
Marsukatu 1, Kaarina

Unified -koris on tarkoitettu yli 13-vuotiaille po-
jille ja tytoille seka aikuisille naisille ja miehille.
Ryhmadssa pelaa kehitysvammaisia seka partner -
pelaajia. Valmentaja Pasi Toivonen. Tiedustelut
joukkueenjohtaja Marika Nygardas mari-
kank@gmail.com 040-766 7880/ Urabasket.
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SALIBANDY

e ma 19.30-20.30 Hepokullan koulu &
ke 17-18 Kupittaan Palloiluhalli.

Erityisryhmien salibandyjoukkue nuorille ja aikui-
sille. Osallistuminen 130 €/ kausi. Lisatietoja: Sali-
bandyseura TVA ry Miika Berg p. 040 725

2115. miika.berg@gmail.com.

SALIBANDYKERHO

o toklo 18.30-19.30, kehitysvammaisille 7—
11-vuotiaille.

e ma klo 17-18, kehitysvammaisille yli 12-
vuotiaille.
Sirkkalan koulu, Sirkkalankatu 20, Turku.

TPS- Salibandy ry, www.tpssalibandy.fi Imoittau-
tuminen: p. 044 555 0455.

SAHKOPYORATUOLISALIBANDY NUORILLE

e ma klo 18-19.30, Sirkkalan koulu, Sirkka-
lankatu 20, Turku.

Liikkkumisen apuvalinetta kayttavat liikkunta- ja ke-
hitysvammaiset nuoret. TPS salibandy, tpssali-
bandy.fi. limoittautuminen: p. 044 555 0455.

SOVELTAVA TENNIS

Aktia Arena, Erotuomarinkatu 2, Kaarina. Osallis-
tumismaksu 10 €/kerta. lImoittautuminen:
jenni.vuola@alktennis.fi, Abo Lawn-Tennis Klubb

https://www.alktennis.net/aikuisvalmennus/so-

veltava-tennis/

SOVELTAVA JUDO RAISIOSSA

o Alkeiskurssi ti klo 18:45 - 19:45 ja su klo
17- 18tarkista ajankohtainen tieto
www.raisionryhti.sporttisaitti.com

e jatkokurssi ti klo 18:45 - 19:45 ja su klo
17-18
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Raision Ryhdin soveltavan judon ryhma sopii
niille, jotka tarvitsevat pienryhmassa henkilokoh-
taista opetusta. Judollista liikuntaa kunkin omien
edellytysten mukaan. Alaikdraja 8 vuotta, ylaika-
rajaa ei ole. Lisatiedot: www.raisionryhti.sportti-
saitti.com Tuula Holtti p. 040 8257574,
tuula.holtti@gmail.com

KEILAILU

e ti klo 16.30-17.30, Kupittaan keilahalli,
Tahkonkuja 5, Turku.

7-16- vuotiaille erityislapsille, sopii myos pyora-
tuolin kayttdjille. llmoittautuminen p. 020 787
0330 (klo 9—-16 vélisena aikana) tai kai.hilden@ku-
pittaankeilahalli.fi.
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3.4 Talvilajit ja ulkoliikunta

ALPPIHIIHTOA

e Hirvensalon hiihtokeskus
Kakskerrantie 111, Turku

Aisti-, liikunta- ja kehitysvammaisille; kelkkalas-
kettelua, jossa laskija padsee ohjaamaan kelkkaa
omien taitojensa mukaan seka hiihdonopettajan
avustuksella tilanteeseen sopivalla tavalla. Sovel-
tavaa hiihdonopetusta pienryhmissa tai yksityis-
tunteina erityista tukea tarvitseville pystylaski-
joille suksilla tai lumilaudalla. Avustajien, esim.
vanhempien ja hoitajien, kannattaa tulla mukaan
oppimaan avustamista ja yhdessa laskemista. So-
veltavan alppihiihdon vélineita voi pyytda lainaksi
vuokraamosta tai hiihtokoulusta. Kelkkoja laina-
taan vain perustaidot osaaville laskijoille ja avus-
tajille. Lisatiedot: Hirvensalon hiihtokoulu, hiihto-
koulu@hirvensalo.fi, p. 045 106 3011. lloski ry
jarjestaa pysty- ja kelkkalaskuryhmia ja naita tu-
kevia liikuntaharjoituksia maanantai-iltaisin seka
avustajien koulutusta. Lisatiedot: p. 044 062 9674
tai 050 053 4332.

KELKKAJAAKIEKKO

o Kelkkajaakiekko: la klo 11-12 Kupittaan
jaahalli, Hippoksentie 2, Turku.
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Kelkkajadkiekon harrasteryhméa soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Paikalla yleisavustaja, henkilokohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistuminen 25 €/kk
(1*/vk) tai 40 €/kk (2*/vko), lisaksi TPS:n lisenssi-
kortti 30 €/ vuosi. Lisitiedot p. 050 514 2582.

JAAKIEKKO/LUISTELUKOULU
HOCKEY

-TPS  SPECIAL

e suklo 10-11, Gatorade Center, Turku.
Ikdryhmat: alakoululaiset ja yldkoululaiset.

Erityislapsille suunnattu jadkiekkoryhma, jossa pe-
lataan latkaa seka opetellaan luistelutaitoja. sovel-
tuu lapsille, jotka pysyvat pystyssa luistimilla. Va-
rusteet: maila, luistimet ja kypara, jossa kasvosuo-
jus. Muiden jaakiekkovarusteiden kaytto suositel-
tavaa, muttei valttdmatonta. Ota yhteytta, mikali
tarvitset valineita lainaksi. Lisatietoja: p. 0400
892 678, jokke.jokinen@tps.fi , ilmoittautuminen
tps-juniorit.net
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LUISTELUKOULU

e to klo 18.15-19, Impivaaran jaahalli, Es-
konkatu 1, Turku.

Luistelun alkeita, vanhan kertausta sekd uuden
opettelua. Kaveleville tai yhden avustajan apuvali-
neen varmistamana jaalla parjaaville. Esim. lapset,
joilla on Down, lieva CP, lihastauti, reuma, ADHD,
nako- tai kuulovamma. Oman avustajan voi ottaa
mukaan. Turun Riennon Taitoluistelu ry, turun-
riennontaitoluistelu.fi.

IImoittautumiset: luistelukoulu@turunriennontai-
toluistelu.fi tai p. 040 514 1921.

RATSASTUS

e tiklo16—17, Metsakylan ratsastuskeskus,
Metsakylantie 64. Turku.

6—15—vuotiaille, joilla on esim. down, lieva cp, li-
hastauti alkuvaiheessa, reuma, dysfasia, autismi
tai Asperger ja jotka eivat kaytd apuvalineita.
Hinta 220 € sis. opetuksen, henkilokohtaisen avus-
tajan, hevosen ja taluttajan. IlImoittautuminen:
toimisto@metku.fi , p.040 737 2837 (tekstiviesti
mieluiten)
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4 TAPAHTUMAT JA KURSSIT

ERKKAJOOGAAN TUTUSTUMINEN, VIIKONLOPPUKURSSI
Kurssin kokoontumiset: 1.-2.10. & 29.-30.10.

Lauantaisin ja sunnuntaisin monitoimikeskus Tiklissa, Autoilijankatu 2, Kaarina. Erkkajooga on kuntouttavaa
joogaa erityista tukea tarvitseville henkil6ille. Kurssilla tutustutaan joogaan jokaisen opiskelijan erityisen tuen
tarpeet huomioiden, sopii myos liikkumisapuvalineen kayttajille. limoittautumiset kurssille suoraan opetta-
jalle numeroon 040 764 9003 tai sdhkopostitse pipa.hytinkoski@turku.fi.

ERKKAJOOGA, VIIKONLOPPUKURSSI
Kurssin toiminta-aika 19.9.-27.11.

Lauantaisin ja sunnuntaisin monitoimikeskus Tiklissa, autoilijankatu 2, Kaarina. Jo aiemmin jooga harrasta-
neille. Kurssilla joogataan jokaisen opiskelijat erityiset tarpeet huomioiden, sopii myos liilkkumisapuvalineen
kayttajille. llImoittautumiset kurssille suoraan opettajalle numeroon 040 764 9003 tai sdhkopostitse pipa.hy-
tinkoski@turku.fi.

ERITYISLASTEN LIIKUNTAMAAT

e Sunnuntaisin viikot 36—49 ja 2—18 klo 17-19 Turussa, Aunelan koulu, Opintie 1. Turun tapahtuma
tarkoitettu 1-12-vuotiaille. Ohjattu aika kello 17.30-18.30
e lauantaina 29.10. klo 13-15, Kaarinassa, Vaestonsuoja Vapari, Kyynarakatu 3.

Tapahtumat on suunnattu kaikkien erityislasten- ja nuorten perheille. Oma aikuinen mukaan. Tapahtumissa
on monipuolista liilkunnallista tekemista. Maksuttomia. Ei ilmoittautumista.

SOVELTAVAN LIIKUNNAN MENOA MUKSUILLE ~-TAPAHTUMAT
e sunnuntaisin 18.9.-27.11. valisena aikana klo 14—15 yhteensa 10 kertaa.

Tapahtumassa liikutaan yhdessa aikuisen ja lapsen kanssa. Temppurata ja erilaiset pelit kutsuvat seikkailuun
ja mukavaan tekemiseen jokaisen oman taitotason mukaan. Tapahtuma on tarkoitettu tukea tarvitseville
lapsille, joilla on haasteita motoriikan kanssa tai joiden liikunta kaipaa soveltamista esimerkiksi liikuntarajoit-
teen tai aistiherkkyyden vuoksi. Tapahtuma sopii myos lapsille, jotka kokevat arkuutta osallistua vauhdikkai-
siin ryhmiin. Toiminta on valvottua, mutta ei ohjattua. Tapahtumat ovat maksuttomia, mutta niihin tulee
ilmoittautua etukateen. IImoittaudu mukaan raisio.fi/liikunta, liikkuntasuunnittelija p. 044 7971389.
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HYVINVOINTIA LUONNOSTA - METSAMIELI MAISTIAISET LIIKUNTARAJOITTEISILLE
e 3.9.klo 11-12.30, Ruissalon kasvitieteellisen puutarhan ymparist6, Ruissalon puistotie 215, Turku

Metsamieli-menetelman harjoitteet ovat matalan kynnyksen hyvinvointiharjoitteita, joita tehddaan luonnon
helmassa. Kurssilla kdvelldan rauhalliseen tahtiin rentoutuen, nauttien seka aistien luontoa. Kuljemme Kas-
vitieteellisen puutarhan ympariston poluilla, joilla pystyy liikkumaan vaikka rollaattorin kanssa tai sahkémo-
polla. Mielen hyvinvointi ja omasta jaksamisesta huolehtiminen ei ole koskaan huono idea - painvastoin!
Metsamieli-menetelma yhdistaa luonnon terveysvaikutukset mielentaitoja vahvistaviin harjoituksiin. Mene-
telma koostuu ldsndolo-, rentoutus-, virkistys-, voimavara- ja mielentaitoharjoituksista. Osallistumismaksu
10 €. Lisatiedot: Auralan Setlementti ry, p. 050 316 7702, toimisto@aurala.fi.
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5 TOIMINTAA YHDISTYSTEN OMILLE JASENILLE
—~ LIITY JASENEKSI JA LAHDE LIIKKELLE!

Avustajakeskus
avustajakeskus.fi

e vapaaehtoiset avustajat [ahtevat kanssasi
tarpeen mukaan ulkoilemaan tai tukevat
sinua ryhmaliikunnassa

Avustajakeskus palveluneuvoja p. 02-251 8549,
avustajavalitys klo 9—12, ohjaus ja neuvonta klo
13-15.

Avoin kohtaamispaikka Kiesi
kaseva.info/kiesi.php

e Avoin kohtaamispaikka paaosin mielen-
terveyskuntoutujille, mutta mukaan saa
tulla kuka tahansa

e  Aktiivista liilkuntatoimintaa

Lisatietoja: p. 02-2434120

Lounais-Suomen Allergia- ja Astmayhdistys ry
info@allergiaturku.com

e hathajoogaa, FasciaMethod -kurssi
e hierontaa

Lisatietoa: Yhdistyksen toimisto ma, ti ja to klo
11-16, p. 02 251 5748

Lounais-Suomen neuroyhdistys ry
neurolo.fi

e boccia
e ryhmaliikunta ja kuntosaliharjoittelu
e uinti ja keilailu

Lisatietoja: yhdistys@neurolo.fi

Lounais-Suomen Diabetesyhdistys ry
info@lounais-suomendiabetes.fi

e allasjumppaa Verkahovissa maanantaisin

Lisatietoja: www.lounais-suomendiabetes.fi
p.040 7585 113

Selkdydinvammaiset Akson ry
aksonry.fi

e vertaistukiryhmatoiminta ja luentoja
Ryhmaan osallistuakseen ei tarvitse olla Sel-
kdydinvammaiset Akson ry:n jasen. Lisatietoja: si-
nianne@gmail.com, p.040 415 2163

Polioinvalidit ry
polioliitto.com/polioinvalidit/files/varsinais.html

e boccia

Lisatietoja: Polioinvalidit ry p.096860990 tai
kirsti.paavola@polioliitto.com

Turun Kuurojen Urheiluseura Valpas ry
www.valpas1901.com

e koripallo, lentopallo ja salibandy
e kuntoliikunta ja frisbeegolf

Turun Seudun AVH- yhdistys ry
www.turunavh.aivoliitto.fi

e allasjumppa, kuntosali

e terveysliikunta, boccia
Lisatietoja: allasjumppa ja terveysliikunta: Tove
Simolin p. 050 453 3303. Boccia: Aune Karppinen
p. 044 213 3391. Kuntosali: Vesa Haukijarvi p.
044 507 5525.

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry
hengitysyhdistys.fi/turunseutu

e jooga, asahi

e syvdrentoutus ja venyttely

e aivojumppa, kuntojumppa

e hengitd ja liiku (tuolijumppa)

e kuntosali, venyttely
Lisatietoja: p. 040 593 4047 tai
turunseutu@hengitysyhdistys.fi
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Turunseudun Kenttaurheilijat ry
turunseudunkenttaurheilijat.fi/

e parayleisurheilu

Turun Seudun Parkinson -yhdistyksenTurun
aluekerho tupary.fi

e allasjumppa

o pelkkis ja keilailu
Lisatietoja: Janne Kerdanen p.040 5044924,
keranen.janne@gmail.com Lisatietoja: Lisatietoja: allasjumppa; fysiotera-
peutti Tove Simolin p. 050 453 3303. Pelkkis ja

Turun Seudun Lihastautiyhdistys ry keilailu; Pekka Hakala p. 040481 4299.

tsly.fi
Turun Seudun Psoriasisyhdistys ry
e vesiliikunta, tuolijooga ja sahkarifutis S
psorila.fi
Lisatietoja: yhdistyksen toimisto ma-to klo 9-13,
p. 02 251 8550 tai toimisto@tsly.fi. e vesijumppa

Lisatietoja: Hannu Sjéman, p. 040 524 1062,

Turun Seudun Nivelyhdistys ry hannu.sjoman@gmail.com

e Asahi

e FasciaMethod ja Fysiopilates Turun seudun Reumayhdistys ry

e Lavis www.turunreumayhdistys.fi

e Kuntosaliharjoittelu e selkd-, kehonhallinta- ja venyttelyjumppa

¢ Niveljooga e sovellettu Lavis

e Vesijumppa e asahia tuki- ja liikuntaelinsairaille- ja oi-
reisille
Kaikki yhdistyksen liikuntaryhmat ovat avoimia e vesivoimisteluryhmat

my®s ei-jasenille. Ryhmiin voi tulla mukaan myds Lisatietoja: yhdistyksen toimisto p. 045 2670404,

kesken kauden, mikd huomioidaan osallistumis- yhdistys@turunreumayhdistys.fi

maksussa. Turussa Ruusukorttelin ja Lehmusval-

kaman Hyvinvointikeskuksissa jarjestettavissd Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry

ryhmissa osallistumismaksu on sama kaikille. e kuntosali

Muissa liikuntaryhmissa osallistumismaksu per e liikuntaryhmia

ryhma on 20 € suurempi kuin Turun Seudun Nive- Lisatiedot: Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry, p.
lyhdistyksen tai jonkin muun Turun seudun TULE- 044 2020 533.

yhdistyksen jdsenille (Turun Seudun Reumayhdis-
tys, Turun Seudun Luustoyhdistys tai Turun Seu- Varsinais-Suomen Nakdovammaiset ry
dun Selkayhdistys), ellei muuta ole mainittu. Lisa- e kuntosali, maalipallo, sokkopingis
tietoja: yhdistyksen toimisto, toimisto@nivel- Lisatiedot: p. 044 2415 321 tai toimisto@vsn.fi
posti.fi tai p. 040 351 383
Varsinais-Suomen Sydanpiiri
e sydanjumppa
e vesijumppa
e kuntosaliharjoittelu
Merike Kujanen p. 0408355290 tai merike.kuja-
nen@sydan.fi, varsinais-suomi@sydan.fi
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