Syksy 2023

Espoon liikkuntapalveluiden ohjatut liikuntaryhméat 28.8.-8.12.2023
(ei ohjausta 16.—20.10. eika arkipyhind)

Katso ohjattujen liikuntaryhmien kurssikuvaukset sivulta 2.
lImoittautumiset ja tiedustelut likuntaneuvontapuhelin 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai
espoo.fi/ohjattuliikunta Paljon tarjontaa my6s ilman ennakkoilmoittautumista.

Maksutonta live-jumppaa, jumppatallenteita ja likuntavinkkeja omatoimisen liikunnan
tueksi espoo.fi/omatoimiliikunta

TAPIOLA

Alueen liikuntapaikat:

Kuntosali Fressi 24 h Tapiola, Lansituuli 1

Laurea ammattikorkeakoulu, Metsanpojankuja 3
Tapiolan urheilupuisto ja liikkuntahalli, Urheilupuistontie 2
Tapiolan palvelukeskus, Lansituuli 1 A 3.kerros
Tuulimaen liikuntahalli /vaestdonsuoja, Itatuulenkuja 9

Maanantai

Tapiolan liikuntahalli, palloilusali
9.15-10.00 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
10.15-11.00 Kehonhuolto, ei ennakkoilmoittautumista

Tapiolan palvelukeskus, liikuntasali
12.30-13.00 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
13.05-13.35 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Tiistai

Fressi 24 h Tapiola

9.00-10.00 Kiertoharjoittelu seniorit
10.10-11.10 Kuntosali +68
11.20-12.20 Kuntosali +68

Tuulimaen liikuntahalli, kuntosali
12.00-12.55 Sovellettu kuntosali huonokuuloisille ja viittomakielisille
13.00-14.00 Omatoimi Sporttiklubi +68 senioreille, ei ennakkoilmoittautumista

Laurea ammattikorkeakoulu, kuntosali
16.00-16.55 Kuntosali erityisryhmille

Laurea ammattikorkeakoulu, liikuntasali
17.15-18.00 Motoliikunta lapsille 5-8 -vuotiaat
18.00-18.45 Motoliikunta lapsille 9-12 -vuotiaat
Keskiviikko

Tapiolan liikkuntahalli, palloilusali
10.00-11.00 Senioripalloilu, ei ennakkoilmoittautumista
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Tapiolan liikuntahalli, kuntosali
11.15-12.00 Kuntosali tutuksi -opastus, ei ennakkoilmoittautumista

Laurea ammattikorkeakoulu, kuntosali
18.15-19.15 Sovellettu Puntit Py6rim&éan - kuntosaliryhma, ilmoittautumiset
amanda.kotaja@gmail.com

Torstai

Fressi 24 h Tapiola

9.00-10.00 Kuntosali +68

10.10-11.10 Kuntosali +68

Tuulimaen urheiluhalli, telinevoimistelutila

11.15-12.15 IkdMoto-voimistelu senioreille, ei ennakkoilmoittautumista

Tapiolan urheilupuisto, tekonurmikentta 3
13.00-13.45 Ulkojumppa senioreille, ei ennakkoilmoittautumista (31.8.-12.10.2023)

Tapiolan liikuntahalli, palloilusali
13.00-13.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista (26.10.-7.12.2023)

Perjantai

Tapiolan liikkuntahalli, palloilusali

10.00-10.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
11.00-11.45 Kehonhuolto, ei ennakkoilmoittautumista

Tapiolan Palvelukeskus, liikuntasali / kuntosali
9.45-10.45 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista
11.00-12.00 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista

Tuulimaen vaestdonsuoja, kuntosali
13.30-14.25 Kiertoharjoittelu
14.30-15.25 Kiertoharjoittelu

LIIKUNTARYHMIEN KURSSIKUVAUKSET

Kiertoharjoittelu tai Kiertoharjoittelu senioreille

Kiertoharjoittelussa kierretaan liikunnanohjaajan valitsemat kuntosalilaitteet ja muut
likeharjoitteet maaratyssa jarjestyksessa. Harjoittelu kohdistuu nain monipuolisesti koko
vartaloon. Tunnilla on yhteinen alkulammittely ja loppuvenyttelyt. Suositellaan tutustumaan
kuntosalilaitteisiin etukéteen. Kesto 55-60min.

Kuntosali +68 tai Kuntosali senioreille

Kuntosalitunti senioreille mihin kuuluu alkulammittely, itsenaista harjoittelua
kuntosalivalineilld likunnanohjaajan opastuksella sek& ohjatut venyttelyt. Kuntosali +68 on
suunnattu kyseisena vuonna 68 vuotta tayttaville tai sita vanhemmille espoolaisille. Kesto
55-60min.

Kuntosali tutuksi-opastus
Liikunnanohjaaja on opastamassa kuntosalilaitteiden kayttda ja kuntosaliharjoittelun
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perusteita vapaaharjoittelun aikana. Ei ohjattua alkulammittelya eika
loppuvenyttelya. Kyseisena vuonna vahintaan 15 vuotta tayttaville ja sita vanhemmille.
Kesto 30-60min.

Kuntosali erityisryhmille tai kehitysvammaisille tai huonokuuloisille ja
viittomakielisille

Kurssi on tarkoitettu henkil6ille, joilla vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen
vuoksi liikkuminen on haasteellista. Tuntiin kuuluu alkulammittely, itsenaista harjoittelua
kuntosalivalineilla likunnanohjaajan opastuksella sek& ohjatut venyttelyt. Oma avustaja
tarvittaessa mukaan. Kesto 55min.

Omatoimi Sporttiklubi +68

Omatoiminen Kuntosaliklubi ikaihmisille +68 Sporttirannekkeella.

Omatoimista aikaa suositellaan asiakkaille, joilla on jo kokemusta kuntosaliharjoittelusta.
Kuntosaliopastukset tapahtuvat Kuntosali-tutuksi ryhmissa. Kesto 55-60min.

Voima ja tasapaino +75

Yli 75-vuotiaille suunnatussa ryhmasséa parannetaan toimintakykya ja kuntoa lihasvoima-
ja tasapainoharijoittelulla. Lihasvoiman kohentuessa mm. arjen askareet ja ulkona
likkuminen helpottuvat. Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaan, muistiin, vireyteen ja
arjessa jaksamiseen.

Ryhma on suunnattu sinulle, jos olet huomannut esimerkiksi:
* elamanpiirin kaventuneen

* haasteita arjen liikkumisessa

« toimintakykysi heikentyneen

« aloitekyvyn madaltuneen

* ulkona liikkumisen vahentyneen

Ryhmaan voit osallistua myds liikkumisen apuvalineen kanssa. Toimintaa toteutetaan
myos yhteistydsséa hyvinvointialueen ikdantyneiden palveluiden kanssa. Kesto 60min.

KURSSIKUVAUKSET OHJATUT JUMPPATUNNIT

IkdMoto senioreille

Ikaihmisille monipuolista ja hauskaa tasapaino- ja koordinaatioharjoittelua, liikkkuvuus- sekéa
voimaharjoitusta telinevoimistelusalissa. Tunti on suunniteltu niin, etta jokainen pystyy
tekemaan omalla tasollaan. Tunti alkaa alkulammittelyll&a ja tasapainoharjoitteilla
permannolla jatkuen telinesalin valineistod hyddyntaen. Kesto 60 min.

Kehonhuolto

Rauhallinen hyvanolon tunti, jossa kehoa huolletaan kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehtavat
likkeet ovat avaavia ja rentouttavia. Harjoitteilla edistetaan erityisesti liikkuvuutta seka
tasapainoa, kehonhallintaa ja ryhtia. Tunnilla tehdaan liikkeita seka seisten etta

lattialla. Tunnilla voidaan hyddyntaa erilaisia valineita, kuten keppia, kuminauhoja ja
palloja. Kesto 45-55min.

Seniorijumppa tai seniorijumppa +68

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltédd lammittelyn, lihaskuntoliikkeitd seké seisten etta
lattialla ja venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan hyddyntaa erilaisia vélineita, kuten
kasipainoja, keppia, kuminauhoja ja palloja. Kesto 45min.

Seniorijumppa +68 on suunnattu vain sporttirannekkeeseen oikeutetuille espoolaisille.



Kesto 45min.

Tuolijumppa

Monipuolista jumppaa paaasiassa tuolilla istuen. Lihaksia vahvistavia, venyttavia ja
rentouttavia lilkkeita soveltaen. Suunnattu erityisryhmille ja senioreille, joilla on
toimintakyvyn rajoituksia. Kesto 30-45min.

Motoliikunta lapsille

Perusliikuntakurssi motorista tukea tarvitseville lapsille. Tunnilla kehitetaan liikkunnallisia
valmiuksia yhdessa ryhmassa leikkien ja liikkunnallisin harjoittein. Ryhmat ovat 5-8 ja 9-12 -
vuotiaille lapsille. Lapselle tarvittaessa avustaja mukaan. Kesto 45 min.

Huom! Kurssin aloitus tiistaina 26.9 alkaen.

MUITA OHJATTUJA LIKUNTATUNTEJA

Senioripalloilu
Tunnilla pelaillaan soveltaen eri pallopeleja, joihin on helppo tulla mukaan esim.
sulkapallo, k&velysahly, pehmolentopallo. Kesto 60min.

ULKOLIKUNNAN KURSSIKUVAUKSET

Ulkojumppa senioreille

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltaa lammittelyn, lihaskunto- ja tasapainoliikkeitd seka
venyttelyosuuden. Tunti voi myos sisaltad kavelyosuuden. Kesto 45min. Sdavaraus,
rankkasateella ei tuntia.

Lisda kurssikuvauksia myos yhteistydtahoilta, liséatiedot kurssien perassa.



