
Syksy 2023    

    

Espoon liikuntapalveluiden ohjatut liikuntaryhmät 28.8.-8.12.2023    
(ei ohjausta 16.–20.10. eikä arkipyhinä)   
  

Katso ohjattujen liikuntaryhmien kurssikuvaukset sivulta 2.  
Ilmoittautumiset ja tiedustelut liikuntaneuvontapuhelin 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai 
espoo.fi/ohjattuliikunta Paljon tarjontaa myös ilman ennakkoilmoittautumista.   
     
Maksutonta live-jumppaa, jumppatallenteita ja liikuntavinkkejä omatoimisen liikunnan 
tueksi espoo.fi/omatoimiliikunta   
  

KARAKALLIO, LAAKSOLAHTI JA VIHERLAAKSO   
Alueen liikuntapaikat:   
Kuntokeskus Ole.Fit Viherlaakso, Viherlaaksontie 2   
Laaksolahden urheilupuisto, Lähdepurontie 1  
Karatalo, Kotkatie 4  
  
Maanantai    
 
Karatalo, auditoriosali      
9.00-9.55 Kehonhuolto senioreille      
10.05-11.00 Kehonhuolto senioreille, ei ennakkoilmoittautumista   
  

Kuntokeskus Ole.Fit Viherlaakso     
10.00-11.00 Kuntosali +68   
11.00-12.00 Kuntosali +68      
12.00-13.00 Kuntosali +68   
  
Tiistai   
 
Laaksolahden urheilupuisto   
9.45-10.45 Liikunta-aamu senioreille (lähtö ulkoliikuntaan kuntosalin edestä)   
 
Laaksolahden urheilupuisto, jalkapallohalli     
11.00-11.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista   
  
Laaksolahden urheilupuisto, kuntosali  
12.30-13.30 Kuntosali tutuksi senioreille, ei ennakkoilmoittautumista  
  

Torstai  
  
Kuntokeskus Ole.Fit Viherlaakso     
11.00-12.00 Kuntosali +68      
12.00-13.00 Kuntosali +68      
13.00-14.00 Kuntosali +68  
  
Perjantai  
  

Laaksolahden urheilupuisto, jalkapallohalli    
9.00-9.45 Kevyt seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista     
10.00-11.00 Senioripalloilu, ei ennakkoilmoittautumista   
 

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


Laaksolahden urheilupuisto, kuntosali  
12.00-12.55 Kuntosali senioreille      
13.00-13.55 Kuntosali +68  
  
Lauantai  
 
Laaksolahden urheilupuisto, jalkapallohalli  
11.00-12.00 Sovellettu jalkapallo lapsille ja nuorille, ilmoittautumiset jimi.mikkola@kasiysi.fi 

 

LIIKUNTARYHMIEN KURSSIKUVAUKSET    
 
Kuntosali +68  
Kuntosalitunti senioreille mihin kuuluu alkulämmittely, itsenäistä harjoittelua 
kuntosalivälineillä liikunnanohjaajan opastuksella sekä ohjatut venyttelyt. Kuntosali +68 on 
suunnattu kyseisenä vuonna 68 vuotta täyttäville tai sitä vanhemmille espoolaisille. Kesto  
  
Kuntosali tutuksi-opastus   
Liikunnanohjaaja on opastamassa kuntosalilaitteiden käyttöä ja kuntosaliharjoittelun 
perusteita vapaaharjoittelun aikana. Ei ohjattua alkulämmittelyä eikä 
loppuvenyttelyä. Kyseisenä vuonna vähintään 15 vuotta täyttäville ja sitä vanhemmille. 
Kesto 30-60min.  
 
KURSSIKUVAUKSET OHJATUT JUMPPATUNNIT   
  
Kehonhuolto     
Rauhallinen hyvänolon tunti, jossa kehoa huolletaan kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehtävät 
liikkeet ovat avaavia ja rentouttavia. Harjoitteilla edistetään erityisesti liikkuvuutta sekä 
tasapainoa, kehonhallintaa ja ryhtiä. Tunnilla tehdään liikkeitä sekä seisten että 
lattialla. Tunnilla voidaan hyödyntää erilaisia välineitä, kuten keppiä, kuminauhoja ja 
palloja. Kesto 45-55min.  
 
Kevyt seniorijumppa     
Kevyttä perusjumppaa rauhallisella tahdilla senioreille. Sisältää lämmittelyn, 
lihaskuntoliikkeitä sekä seisten että lattialla ja venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan 
hyödyntää erilaisia välineitä, kuten käsipainoja, keppiä, kuminauhoja ja palloja. Kesto 
45min. 
 

Seniorijumppa tai seniorijumppa +68    
Perusjumppaa senioreille. Tunti sisältää lämmittelyn, lihaskuntoliikkeitä sekä seisten että 
lattialla ja venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan hyödyntää erilaisia välineitä, kuten 
käsipainoja, keppiä, kuminauhoja ja palloja. Kesto 45min.  
Seniorijumppa +68 on suunnattu vain sporttirannekkeeseen oikeutetuille espoolaisille. 
Kesto 45min.    
       
MUITA OHJATTUJA LIIKUNTATUNTEJA 
 
Senioripalloilu    
Tunnilla pelaillaan soveltaen eri pallopelejä, joihin on helppo tulla mukaan esim.  

sulkapallo, kävelysähly, pehmolentopallo. Kesto 60min.     
 
 
Lisää kurssikuvauksia myös yhteistyötahoilta, lisätiedot kurssien perässä. 

mailto:jimi.mikkola@kasiysi.fi

