Syksy 2023

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

Katso ohjattujen liikuntaryhmien kurssikuvaukset sivun lopussa.
lImoittautumiset ja tiedustelut liikuntaneuvontapuhelin 09 8166 0800 ma-pe klo 12-13 tai
espoo.fi/ohjattuliikunta Paljon tarjontaa myds ilman ennakkoilmoittautumista.

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

POHJOIS-ESPOO

Alueen liikuntapaikat:

Kalajarven palvelutori, Kalajarvi-sali, Ruskaniitty 4
Kalajarven kuntosali, Ruskaniitty 1

Tiistai

Kalajarven palvelutori, Kalajarvi-sali
10.00-10.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Kalajarven kuntosali
11.05-12.00 Kiertoharjoittelu senioreille

Perjantai
Kalajarven kuntosali
12.00-13.00 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista

Kalajarven palvelutori, Kalajarvi-sali
13.30-14.15 Kehonhuolto, ei ennakkoilmoittautumista

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 etuk&ateen. 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 lilkkkumisen vahentyneen


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

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

KURSSIKUVAUKSET OHJATUT JUMPPATUNNIT

Kehonhuolto

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

Seniorijumppa tai seniorijumppa +68

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltéda 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.



