Syksy 2023

Espoon liikuntapalveluiden ohjatut liikuntaryhmat 28.8.-8.12.2023
(ei ohjausta 16.—20.10. eika arkipyhind)

Katso ohjattujen liikkuntaryhmien kurssikuvaukset sivulta 3.
lImoittautumiset ja tiedustelut liikuntaneuvontapuhelin 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai
espoo.fi/ohjattuliikunta Paljon tarjontaa my6s ilman ennakkoilmoittautumista.

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

ESPOONLAHTI

Alueen liikuntapaikat:

Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4
Espoonlahden urheilupuisto, Espoonlahdentie 2-4
Kaupunkikeskus Lippulaivan kirjasto, Espoonlahdenkatu 8
Liikuntakeskus Fressi Espoonlahti, Espoonlahdenkuja 3
Soukan elé ja asu -seniorikeskus, Soukankaari 7

Maanantai

Fressi Espoonlahti

9.40-10.40 Kuntosali +68

10.45-11.45 Kuntosali +68

12.00-12.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Lippulaivan kirjasto, monitoimitila Salonki 3. krs
10.00-10.45 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden uimahalli
10.15-10.45 Kertamaksuvesijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden uimahalli, kuntosali 1
11.00-11.55 Avoin kuntosali erityisryhmille, ei ennakkoilmoittautumista
12.00 -13.00 Kuntosali tutuksi +68 opastus, ei ennakkoilmoittautumista

Tiistai

Espoonlahden uimahalli, kuntosali 1

9.00-9.55 Kiertoharjoittelu

10.00-10.55 Kiertoharijoittelu

18.00-19.00 Kuntosali tutuksi -opastus, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden uimahalli, lahtd paaovilta
11.15-12.15 Liikunta-aamu senioreille ulkona, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden uimahalli
14.00-14.30 Kertamaksuvesijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
14.35-15.05 Vesijumppa erityisryhmille

Fressi Espoonlahti
12.45-13.30 Kevyt seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista


https://www.espoo.fi/ohjattuliikunta
http://www.espoo.fi/omatoimiliikunta

Espoonlahden uimahalli, HUR-kuntosali (alakerta)
14.00-14.45 HUR-kuntosalikorttien luonti ja opastus ajanvarauksella

Keskiviikko

Espoonlahden uimabhalli, kuntosali 1
9.00-9.55 Kiertoharjoittelu
10.00-10.55 Kiertoharjoittelu

Soukan Ela ja asu -seniorikeskus
10.00-10.45 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Fressi Espoonlahti

9.30-10.30 Kuntosali +68

10.30-11.30 Kuntosali +68

11.45-12.45 Kiertoharjoittelu senioreille

13.00-13.45 Kehonhuolto, ei ennakkoilmoittautumista FRESSI-TV LIVE-tunti

Espoonlahden uimabhalli, kuntosali 1
13.30-14.30 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista

Torstai

Lippulaivan kirjasto, monitoimitila Salonki 3. krs
9.30-10.00 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
10.05-10.35 Kehonhuolto ja tasapaino, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden urheilupuisto, tekonurmi 2
11.15-12.00 Ulkojumppa senioreille, ei ennakkoilmoittautumista

Perjantai

Fressi Espoonlahti

10.00-11.00 Kuntosali +68

11.00-12.00 Kuntosali +68

12.15-13.00 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Espoonlahden uimahalli, kuntosali 1

9.00-9.55 Kiertoharjoittelu

10.00-10.55 Kiertoharijoittelu

11.00-12.00 Sporttiklubi +68 senioreille, omatoiminen kuntosalivuoro /Ei ohjaajaa

Espoonlahden uimahalli, kuntosali 2 (alakerta)
13.15-14.10 HUR-kuntosali erityisryhmille

Espoonlahden uimahalli
11.30-12.00 Kertamaksuvesijumppa, poletti kassalta tuntia ennen



LIIKUNTARYHMIEN KURSSIKUVAUKSET

Avoin kuntosali erityisryhmille

Omatoimista kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella henkildille, joilla
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen vuoksi likkuminen on haasteellista.
Liilkunnanohjaaja neuvoo kuntosalilaitteiden kayttoa ja antaa opastusta asiakkaan
toimintakykyé tukevaan harjoitteluun. Tunnilla on kaytettavissa tasapainovalineita. Ei
ohjattua alkulammittelya. Asiakkaan tulee kyeta toimimaan ja siitymaan laitteesta
toiseen itsenaisesti. Oma avustaja tarvittaessa mukaan. Kesto 55min.

HUR - kuntosali tutuksi-opastus

Lilkkunnanohjaaja on kuntosalilla opastamassa ilmanpainevastuksella

toimivien laitteiden kayttda vapaaharjoittelun aikana seka laatimassa kayttajatunnuksia
HUR-kuntosalikorteille ja paivittamassa kuntosaliohjelmia. Osa

laitteista soveltuu myos pyoratuolia kayttavalle. Oma avustaja tarvittaessa

mukaan. Jarjestetaan vain Espoonlahden uimahallin alasalissa. Oman HUR-kuntosalikortin
voi ostaa Espoonlahden uimahallin kassalta 10 €. Kesto 60min.

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 etukateen. Kesto 55-60min.

Kuntosali +68 tai Kuntosali senioreille

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

Kuntosali tutuksi-opastus

Liilkunnanohjaaja on opastamassa kuntosalilaitteiden kayttda ja kuntosaliharjoittelun
perusteita vapaaharjoittelun aikana. Ei ohjattua alkulammittelya eika

loppuvenyttelya. Kyseisena vuonna vahintaan 15 vuotta tayttaville ja sitd vanhemmille.
Kesto 30-60min.

Kuntosali tutuksi +68 opastus

Tarkoitettu ikaihmisille +68 sporttirannekkeella. Liikunnanohjaaja on opastamassa
kuntosalilaitteiden kayttda ja kuntosaliharjoittelun perusteita. Toiminnassa korostetaan
likkumiskyvyn ja lihasvoiman sailyttamista, itsenaisen liikkumisen tukemista seka iloista
yhteisollisyytta. Kesto 55-60min.

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 ryhmassa parannetaan toimintakykya ja kuntoa lihasvoima-
ja tasapainoharjoittelulla. 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 likkumisen apuvélineen kanssa. Toimintaa toteutetaan
my0s yhteistydssa hyvinvointialueen ikdantyneiden palveluiden kanssa. Kesto 60min.

KURSSIKUVAUKSET OHJATUT JUMPPATUNNIT

Kehonhuolto

Rauhallinen hyvanolon tunti, jossa kehoa huolletaan kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehtavat
likkeet ovat avaavia ja rentouttavia. Harjoitteilla edistetaén erityisesti likkuvuutta 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.

Kehonhuolto ja tasapaino

Rauhallisilla liikkeilla edistetaan liikkkuvuutta, tasapainoa ja ryhtia. Liikkeita voi soveltaa
omalle kunnolle sopivaksi seka seisten etta tuolia hyédyntaen. Sopii erityisryhmille ja
senioreille, joilla on toimintakyvyn rajoituksia. Kesto 30min.

Kevyt seniorijumppa

Kevytta perusjumppaa rauhallisella tahdilla senioreille. Sisaltaa lammittelyn,
lihaskuntoliikkeita seka seisten etté lattialla ja venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan
hyodyntaa erilaisia valineitd, kuten kasipainoja, keppia, kuminauhoja ja palloja. Kesto
45min.

Seniorijumppa tai seniorijumppa +68

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltaa lammittelyn, lihaskuntoliikkeitéa seka seisten etta
lattialla ja venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan hyddyntaa erilaisia valineita, kuten
kéasipainoja, 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 liikkeita soveltaen. Suunnattu erityisryhmille ja senioreille, joilla on
toimintakyvyn rajoituksia. Kesto 30-45min.

KURSSIKUVAUKSET OHJATUT VESILIIKUNTATUNNIT

Kertamaksuvesijumppa

Monipuolista lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua koko keholle veden vastusta
hyoddyntaen kaiken kuntoisille. Kesto 30min. Poletti vesijumppaan myydaan uimahallin
kassalla hintaan 2,50 €+uimahallin sisdanpaasymaksu. Vain yksi
poletti/asiakas/uimahallikdynti. Myynti alkaa tuntia (1 h) ennen ryhméan alkua. +68
sporttirannekkeella poletin saa maksutta kassalta. Mukaan péésee
ilmoittautumisjarjestyksessa.



Vesijumppa erityisryhmille

Kurssi on tarkoitettu henkildille, joilla vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen
vuoksi liikkuminen on haasteellista ja joille kertamaksuvesijumppa on liian raskas.
Monipuolista lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua koko keholle veden vastusta hyédyntaen.
Tunti on teholtaan kertamaksuvesijumppaa kevyempi. Kesto 30min.

ULKOLIIKUNNAN KURSSIKUVAUKSET

Ulkojumppa senioreille

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltda lammittelyn, lihaskunto- ja tasapainoliikkeitd seka
venyttelyosuuden. Tunti voi myds sisaltaa kavelyosuuden. Kesto 45min. S&avaraus,
rankkasateella ei tuntia.

Liikunta-aamu senioreille

Monipuolista ja hauskaa ohjattua liikkuntaa senioreille ulkona. Ohjelmassa esim. jumppaa,
lihaskuntoa, tasapainoharjoittelua, ulkokuntosaliharjoittelua, sovellettuja peleja ja
sauvakavelya. Kesto 60min.

Lisda kurssikuvauksia myos yhteistydtahoilta, lisatiedot kurssien perassa.



