Soveltavan
likunnan
ryhmat
kevat 2024

Tyoikaiset ja ikdantyneet

Loyda liikunnan ilo
- soveltavan liikunnan
ryhmat aikuisille

Soveltavan liikunnan ryhmét on tarkoitettu
liikunnassa erityista tukea tarvitseville
aikuisille. Harjoitukset sovelletaan kunkin omaa
toimintakykyé tukeviksi, joten ryhmissa koetaan
aina onnistumisen eldmyksid. Omat apuvélineet
sekd henkilokohtaisen avustajan voi ottaa mukaan
kaikkiin ryhmiin. Toimintaviikot kannattaa
tarkistaa ohjaajalta etukateen. Lisatietoja
turku.fi/soveltavaliikunta tai p. 050 554 6222,

turku.fi/liikunta
Pidatdmme oikeuden muutoksiin.

@ facebook.com/turkuliikkeelle
instagram.com/turkuliikkeelle

TURKU

Liikunta Paivitetty 22.12.2023



https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/harrastamaan/soveltavaa-liikuntaa
https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta
https://www.facebook.com/TurkuLiikkeelle/
https://www.instagram.com/turkuliikkeelle/

Toimintaviikot

Vesiliikunta kannattaa
tarkistaa ohjaajalta
Soveltava vesijumppa etukateen.

to 10.15 ja 11 Esikon palvelutalo

Puolen tunnin vesijumppa lampimé&sséa vedessé
on tarkoitettu asiakkaille, joilla toimintakyvyn
rajoitteita tai kayttavat likkumisessaan
apuvalinetta tai eivat pysty osallistumaan
muuhun tarjolla olevaan toimintaan.
Yleisavustajat avustavat altaalla sekd puku- etta
pesutiloissa. Osallistuminen turkulaiset 50 €/
kausi, 30 €/puolikas kausi. limoittautuminen

p. 050 594 7207.

Viittomakielella tulkattu kevennetty
vesivoimistelu to klo 10
Impivaaran uimahalli

Kevennetty 30 minuuttia kestéava jumppa
matalassa +30 asteisessa vedessa on
suunnattu erityisesti aloittelijoille. Osallistuminen
3 €/krt tai 25 €/10 krt + sisddnpadsymaksu
(Seniori- tai Kimmokeranneke, kausi-, sarja-
lataus tai kertamaksu). llmoittautuminen:
impivaaranuimabhalli.fi/ohjaustoiminta/
vesijumpat. Linkki aukeaa aina edeltavan viikon
perjantaina klo 15.

Pelailu

Boccia ja curling-ryhma
to klo 13.30-15
Impivaaran uimahallin liikuntasali

Omatoiminen maksuton pelailuvuoro, jossa
likunta-avustaja auttaa pelin valmisteluissa

ja pelin aikana. Leppoista pelailua ilman
suorituspaineita, pelata voi joko istuen tai seisten.

Kehitysvammaisten peliryhma
to klo 17-18 Ammatti-instituutin sali

Kehitysvammaisille suunnattu peliryhmé,
jossa sovelletaan eri pallopeleja osallistujien
toiveiden mukaan. Osallistuminen 25 €/kausi,
15 €/puolikas kausi.

Kelkkajaakiekko
la klo 11-12 Kupittaan jaahalli

Kelkkajaékiekon harrasteryhma soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja
istumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Paikalla yleisavustajia. Osallistuminen 25 €/kk

(1 krt/vko) tai 40 €/kk (2 krt/vko), lisaksi

TPS:n kausimaksu 35 €/vuosi. Lisétiedot

p. 050 514 2582.


https://www.turku.fi/impivaaranuimahalli
https://www.turku.fi/impivaaranuimahalli

Kuntojumpat ja tanssit

Soveltava Lavis
ke klo 9.30-10.15
Impivaaran uimahallin liikuntasali

Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja
hikinen tanssitunti. Koreografiat opitaan
pikkuhiljaa ja askeleet sovelletaan itselle
sopiviksi, joten tunti sopii esim. TULE-
oireisille. Yleisavustaja paikalla. Osallistuminen
3 €/krt tai 25 €/10 krt + sisddnpadsymaksu
(Seniori- tai Kimmokeranneke, kausi-,
sarjalataus tai kertamaksu). limoittautuminen:
impivaaranuimabhalli.fi/ohjaustoiminta/
ohjattuliikunta. Linkki aukeaa aina edeltavan
viikon perjantaina klo 15.

Tuolijumppa
ti klo 13-13.45 Avustajakeskus

lloisen mielen jumppa, jossa harjoitteet tehdadén
padosin tuolissa istuen. Ryhma soveltuu myds
asiakkaille, joilla on kaytdssa liikkumisen
apuvaline tai esim. aistivamma. Yleisavustaja
paikalla. Ryhma on osa asuinalueilla tapahtuvaa
Liiku l1&helld -toimintaa yli 65-vuotiaille.
Ryhmé&ssa tavataan asuinalueen muita ihmisia
ja saadaan uutta innostavaa sisaltéa arkeen.
Lisatietoa turku.fi/liikulahella.fi. Osallistuminen
maksutonta.



http://impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/ohjattuliikunta
http://impivaaranuimahalli.fi/ohjaustoiminta/ohjattuliikunta
https://www.turku.fi/liikulahella.fi

Kuntosalitoiminta

Soveltava kuntosaliharjoittelun ABC-kurssi
keskiviikkoisin klo 13.15-14.30

7.2.-20.3. (ei 21.2.) tai 27.3.-8.5. (ei 1.5.).
Impivaaran uimahallin tilauskuntosali

Kuuden kerran kurssilla tutustutaan
kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan
suoritustekniikkaan. Laaditaan oma
kuntosaliohjelma ja selvitetdan, missa
omatoimista harjoittelua voi jatkaa. Yleisavustaja
paikalla. limoittautumiset p. 050 594 7207.
Osallistuminen 20 €/kurssi + sisédnpaasymaksu
(Senioriranneke-, kausi-, sarjalataus tai
kertamaksu). Kimmokerannekkeella kurssi
maksuton. ABC-kurssin jalkeen harjoittelua

voi jatkaa soveltavalla kuntosalivuorolla tai
kuntosalien yleisd- ja seniorivuoroilla.

Lisdtietoja: turku.fi/kuntosalit

Soveltava kuntosalivuoro
ma klo 15.15-16.00
Impivaaran uimahallin tilauskuntosali

Vuoro on tarkoitettu asiakkaille, joiden
likkumis- tai toimintakyvyn rajoitteet estavét
omatoimisen harjoittelun kuntosalilla.
Yleisavustaja paikalla. Ryhméassé asiakkaat
toteuttavat kuitenkin mahdollisimman
omatoimisesti omaa harjoitteluohjelmaansa
ohjaajan avustuksella. Osallistuminen 3 €/krt

tai 25 €/10 krt + sisddnpadsymaksu (Seniori-

tai Kimmokeranneke, kausi-, sarjalataus tai
kertamaksu). lImoittautuminen p. 050 594 7207.

Voitas-Voima- ja tasapainoharjoitteluryhmat

Ryhmat on tarkoitettu yli 75-vuotiaille
turkulaisille, joiden arkipaivan askareista
selviytymistd parempi alaraajojen

lihasvoima ja tasapainokyky voisi parantaa.
Tehoharjoitteluryhmat toteutetaan kahdeksan
viikon aikana kaksi kertaa viikossa.
Osallistuminen on maksutonta. Lisatietoja ja
ilmoittautumiset p. 044 082 0253.


https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/liikuntapaikat/kuntosalit

Yleisia ohjeita/tietoja

Ryhmista:
» Ohjaaja/avustaja tulee tarvittaessa vastaan
uusia asiakkaita, ota yhteys ohjaajaan.

e Liikunta-avustajan tunnistat turkoosista
avustaja-T-paidasta.

» Mahdollinen henkilékohtainen avustaja paasee
Saattajakortilla maksutta mukaan ryhmaan,
Saattajakortin puuttuessa ota yhteys ohjaajaan.

» Ryhmiin osallistutaan omalla vastuulla.

Liikuntapaikoista:

Ammatti-instituutin Sali (Uudenmaantie 43)
* bussit 7, 700-707, 801 (Uudenmaantielle),
bussi 61,

» 18 ja P3 (Peltolantielle), parkkitilaa pihalla

» ohjaaja on vastassa lasiovella pdaovien
vasemmalla puolella

e liilkunta- ja pukutilat sisdé&ntulokerroksessa.

Avustajakeskus (Itdinen Pitkakatu 68)

» bussit P1, 3, 12, 18, esteetdn pyséakointipaikka
talon edustalla

« ovikelloa soittamalla joku avaa oven,
sdhkodinen ovenavaus

» esteetdn wc, ei pukuhuonetta
e tilassa liikkuminen esteetonta

Esikon palvelutalo (Uittamontie 7)
» bussit 9, 3, 13, 13 A ja P3, parkkitilaa talon
edustalla

« allastilat pohjakerroksessa, hissi kytdssa

« altaaseen johtaa luiska (kaiteet molemmin
puolin), kdytdsséd suihkupydratuoleja ja
suihkupenkkeja

Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku 4)
» bussi 13 A ovien eteen, bussit 99, 99 A, 99 B,
99 C, 88 (Markulantielle) 250 m paahén

« sisddnkaynti 2. kerrokseen. Wc-tiloja 16ytyy
joka kerroksesta, esteetén wc 1. ja 3.
kerroksessa, hissi kaytdssa. Puku- ja pesutiloja
seké 1. ettd 3. kerroksessa. 1. kerroksessa
esteettdmat sauna- ja pesutilat. Kuntosalit
2. ja 3. kerroksessa (soveltavat toiminnot
3. kerroksen kuntosalissa). Liikuntasali 3.
kerroksessa. Allastilat 1. kerroksessa.

« rollaattoreita ja suihkupydratuoleja vapaassa
kaytossa, [oytyvat 1. kerroksen aulasta.

Kupittaan jaahalli (Hippoksentie 2)

e bussit7,9, 13,13 A, 61, 700-707, 801
(Uudenmaantielle).

« sisdankaynti parkkipaikan vieressa olevasta
alaovesta.
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Ryhmamuotoinen
liikuntaneuvonta

Haluaisitko saada positiivisia kokemuksia
likkumisesta ja 16ytaa itsellesi mieluisan
likkumismuodon? Liikuntaneuvonnassa
ammattilainen ohjaa ja motivoi sinua innostavien
likkumistapojen &arelle. Osallistuminen on
maksutonta. Uudet kurssit kdynnistyvat
toukokuussa. Lisatiedot p. 050 554 6222 tai
turku.fi/liikuntaneuvonta

Turun seudun kaikki soveltavan
liikunnan ryhmat I6ytyvat

Rajatonta liikkuntaa -oppaasta
osoitteesta: turku.fi/soveltavaliikunta

Liikkeelle netissa -sivustolta Ioydat
vinkkeja kotijumppaan ja ulkoiluun
turku.fi/liikkeellenetissa



https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/harrastamaan/soveltavaa-liikuntaa
https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/liikkeelle-netissa
https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/harrastamaan/liikuntaneuvonta
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