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1 SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavan liikkunnan kohderyhmaan kuuluvat kaikenikdiset vammaiset ja pitkadaikaissairaat seka fyysiselta
toimintakyvyltaan heikkokuntoiset ikdihmiset, jotka eivat kykene osallistumaan hyvakuntoisten ikaantynei-
den liikkuntatoimintaan.

1.1 Loyda oma lajisi ja lahde liikkeelle

Esitteeseen on koottu pitkdaikaissairaille, vammaisille tai muulla tavoin toimintarajoitteisille lapsille ja aikui-
sille suunnattu, ohjattu ja seudullisesti jarjestetty liikuntatoiminta. Jarjestdjind ovat kunnat seka yhdistykset
ja muut toimijat. Esitteen tarkoituksena on palvella yksityisten kuntalaisten ja yhdistystoimijoiden lisaksi so-
siaali- ja terveystoimen, liikkuntatoimen, varhaiskasvatuksen ja opetustoimen henkilékuntaa antaen vinkkeja
liilkunnan harrastamisen mahdollisuuksista.

Lilkkuntaryhmien tavoitteena on terveyden, toimintakyvyn ja fyysisen kunnon parantuminen ja yllapysyminen,
sosiaalisten kontaktien seka ilon ja virkistyksen tuottaminen. Useimmat liikuntaryhmat toimivat saannolli-
sesti viikoittain. Jokaisen liikkuntaa jarjestavan tahon yhteystiedot ovat ndhtavissa liikkuntaryhman yhteydessa.
Kaikki ilmoitetut ryhmat ovat avoimia kaikille. Sinun ei tarvitse olla yhdistyksen jasen tai asua tietylla paikka-
kunnalla paastaksesi mukaan. Oppaan loppuosaan on koottu lista yhdistysten omille jasenilleen jarjestamas-
taan liikuntatoiminnasta.

1.2 Saattajakortti

Turun seudun 11 kunnassa (Turku, Kaarina, Lieto, Masku, Mynamaki, Naantali,
Nousiainen, Paimio, Raisio, Rusko ja Sauvo) on kaytdssa yhteinen Saattajakortti.
Saattajakortin avulla liikkumisrajoitteinen, pitkaaikaissairas tai vammainen asia-
kas voi ottaa avustajan maksutta mukaansa 11 kunnan liikuntapaikoille ja kult-
tuurin kohteisiin. Saattajakortilla halutaan parantaa liikunta- ja kulttuuripalvelui-
den saavutettavuutta myos niiden osalta, joiden vamma, sairaus tai liikkumisen

Fsfelagarkeriet
Saattajakor i

haitta ei ndy ulospain eika siten ole mydskaan toimipaikkojen asiakaspalveluhen-
kiloston havaittavissa.

Saattajakortti on voimassa enintdan viisi vuotta. Kortin haltijan on pyydettdessa todistettava henkilollisyy-
tensa. Kortin haltija nimeaa avustajan ja vastaa hanen kelpoisuudestaan tehtavaansa. Yleisissa pukuhuoneti-
loissa avustajan tulee olla samaa sukupuolta. Kuntien nimedmat palvelut, hakulomake ja lisdtietoja 16ytyy
kuntien verkkosivuilta tai kootusti Saattajakortti-sivulta osoitteesta liiku.fi/saattajakortti.

EU:n vammaiskortilla, jossa on A- merkintd, pdasee avustaja/ saattaja maksutta sisddn Saattajakorttikuntien
liikuntapaikoille avustajan/ saattajan roolissa. Lisdtietoja EU:n vammaiskortista vammaiskortti.fi.

1.3 Liikuntavalineita lainaksi

Liikuntapalveluista on mahdollista vuokrata erilaisia liikuntavalineita
Turkuun ja ymparistokuntiin. Naista esimerkkinad maastopyoératuoli Hip-
pocampe, Side by side —polkupyora, bocciapallot ja sisdcurling. Lisatie-
toja: turku.fi/soveltavaliikunta> vuokrattavat soveltavan lilkkunnan vili-
neet. Liikuntapalveluvastaavat p. 050 554 6222 tai 050 554 6226

Valtakunnallinen toiminta- ja soveltavan liikunnan valineiden verkosto
|6ytyy osoitteesta valineet.fi.



http://www.liiku.fi/saattajakortti
http://www.vammaiskortti.fi/
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2 AIKUISTEN LIIKUNTATOIMINTA

2.1 Vesivoimistelu ja uinti

VESUUMPAT ESIKON PALVELUTALOSSA

Uittamontie 7, Turku. Tila on esteeton. Allastila
katutason alapuolella, kulku portaita tai hissilla.
Altaan syvyys 0.9-1.4 m loivasti syventyen. Altaa-
seen kulku luiskaa (kaide on) tai tikkaita. Veden
lampdotila noin 30 astetta.

VESUUMPAT PETRELUIKSEN UIMAHALLISSA

Ruiskatu 2, Turku. lIsoon/syvdan altaaseen ei ole
esteetdnta paasya (jyrkat portaat tai allastikkaat).
Altaan syvyys 1-2,2 m, veden |lampdtila 27 astetta.
Esteettomat parkkipaikat uimahallin takana.

e toklo10.15ja 11

Puolen tunnin vesijumppa lampimassa vedessa
on tarkoitettu asiakkaille, joilla toimintakyvyn ra-
joitteita tai kdyttavat lilkkkumisessaan apuvali-
netta tai eivat pysty osallistumaan muuhun tar-
jolla olevaan toimintaan. Yleisavustajat avustavat
altaalla seka puku- etta pesutiloissa. Osallistumi-
nen turkulaiset 50 €/kausi, 30 €/puolikausi. Il-
moittautuminen Turun kaupungin liikuntapalvelut
p. 050 594 7207.

e Maklo 10.30-11.15
e Tiklo13.10-13.55

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville
tarkoitettua toimintaa. Henkilokohtainen avus-
tajavoisovitusti tulla auttamaan pukuhuoneessa,
saunatiloissa ja altaalla. 146 € (jasenet), 166 €
(muut)/20 kertaa. Lisatietoja: http://www.nivel-
posti.fi/allasjumppa/. limoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

o peklo 13.15-13.45 (20 kertaa). Pukuhuo-
neet ryhman kaytettavissa klo 13 alkaen.
106 € (jasenet), 126 € (muut)

e peklo 13.55-14.40 ja klo 14.50-15.35 (20
kertaa). Pukuhuoneet ryhman kaytetta-
vissa klo 16 asti. 146 € (jasenet), 166 €
(muut)

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville tar-
koitettua toimintaa. Henkilokohtainen avustaja-
voisovitusti tulla auttamaan pukuhuoneessa, sau-
natiloissa ja altaalla. Lisatietoja: http://www.ni-
velposti.fi/allasjumppa/. llmoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

e keklo13

Ohjaajana fysioterapeutti, joka ohjaa tunnin al-
taan reunalta. Ryhma soveltuu hyvan tai hieman
alentuneen toimintakyvyn omaaville. Ryhmassa
harjoitellaan monipuolisesti lihasvoimaa, liikku-
vuutta ja tasapainoa kehittavia liikkeita. Liikkeet
tehddan vapaassa vedessa sekd hyodyntaen al-
taan seindkaidetta tai kelluttavia apuvalineita.
Kausimaksu: 85 € (15 kertaa). Lisatiedot:
www.turunreumayhdistys.fi, p. 045 267 0404,
info@turunreumayhdistys.fi.
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VIITTOMAKIELELLA TULKATTU KEVENNETTY VE-
SIVOIMISTELU

e to klo 10-10.30, Impivaaran uimahalli, Ui-
mahallinpolku 4, Turku.

Kevennetty 30 min. kestava jumppa, matalassa 30
asteisessa vedessd on suunnattu erityisesti aloitte-
lijoille sisaltden helppoja, mutta tehokkaita perus-
liikkeita maltillisella tahdilla. Osallistumismaksu
uimahallin sisddanpadasymaksu + ohjausmaksu 3
€/krt tai 25 €/10 krt. Turun kaupunki/ liikuntapal-
velut, www.turku.fi/impivaaran-uimahalli/oh-

jaustoiminta/vesijumpat-impivaarassa

VESIVOIMISTELUT LEHMUSVALKAMAN HYVIN-
VOINTIKESKUKSESSA

Karviaiskatu 7, Turku. Altaan syvyys 145 cm. Tilat
ovat esteettomat. Allastila katutason alapuolella,
kulku portaita tai hissilla. Altaaseen kulku portaita,
kaide on. Veden lampdtila 27 astetta.

o Keklo10.15-11 (14 kertaa). Pukuhuoneet
ryhmaladisten kaytdssa klo 10.00-12.00.
146 € (20 kertaa).

e Pe klo 9.45-10.30 (20 kertaa). Pukuhuo-
neet ryhmalaisten kaytdssa 9.30-11.30. Il-
moittaudu verkossa. 146 €.

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville tar-
koitettua toimintaa. Henkilokohtainen avustaja-
voisovitusti tulla auttamaan pukuhuoneessa, sau-
natiloissa ja altaalla. Lisatietoja: http://www.ni-
velposti.fi/allasjumppa/. llmoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

VESIVOIMISTELUT RUUSUKORTTELIN HYVIN-
VOINTIKESKUKSESSA

Puistokatu 11 B, Turku. Esteettomat tilat. Altaa-
seen kulku portaita, kaide on. Altaaseen myds
henkilénostin, jonka kaytosta on sovittava erik-
seen. Altaan syvyys: tasapohja kahdessa tasossa.

Altaan reunoilla syvyys 1,2 m, keskelld 1,4 m. Ve-
den lampdtila 27 astetta.

e peklo15-17

Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti poliovammaisille
ja muille vaikeavammaisille tuki- ja liikuntaelinsai-
raille. Lisatiedot Polioinvalidit ry p. 096860990 tai
kirsti.paavola@polioliitto.com.

e toklo15.15

Ohjaajana fysioterapeutti, joka ohjaa tunnin altaan
reunalta. Ryhma soveltuu kaiken tasoisille ja ryh-
maan voi ottaa mukaan oman avustajan. Ryhmaéssa
harjoitellaan liikkuvuutta, tasapainoa ja lihasvoi-
maa hyddyntden altaan reunalla olevaa kaidetta.
Kausimaksu: 85 € (15 kertaa). Lisatiedot: www.tu-
runreumayhdistys.fi, p. 045 267 0404, info@turun-
reumayhdistys.fi.

e maklo17.30-18.15
e toklo17.30-18.15

Ryhmissd harjoitellaan liikkuvuutta ja lihasvoimaa
sekd kuormitetaan hengitys- ja verenkiertoelimis-
t6a mm. vélineitd hyodyntden. Harjoitteet jokainen
tekee oman kuntotason mukaisesti. Ryhmat alkavat
[ammittelyll, jota seuraa itse harjoitteluosuus ja lo-
puksi loppuverryttely venyttelyineen. Ryhmat so-
veltuvat kaiken tasoisille, osallistujan tulee kuiten-
kin pystyd toimimaan itsendisesti. Tarvittaessa
oman avustajan voi ottaa mukaan (avustajalta ei pe-
ritd lisdmaksua). Osallistumismaksu 95 € / kausi ja-
senet, 125 € / kausi muut. Turun Seudun Selkayhdis-
tys ry, www.turunselkayhdistys.fi. IImoittautumiset:
p. 040 527 3630
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e Tiklo15-15.30. 106 €/20 kertaa

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville
tarkoitettua toimintaa. Henkilokohtainen
avustajavoisovitusti tulla auttamaan puku-
huoneessa, saunatiloissa ja altaalla. Lisatie-
toja: http://www.nivelposti.fi/allasjumppa/.
IImoittautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys
ry, p. 040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi

VESIVOIMISTELU SAMMON/IF:IN ALLASSA

Puolalankatu 5, Turku. Allastila sijaitsee Turun
kaupungin tiloissa katutason alapuolella ja tilaan
kuljetaan heti sisddntuloaulasta hisseilla (kerros
3K) tai portaita. Kulku allastilaan esteetdon, mutta
altaaseen kulku vain tikkaita. Altaan syvyys 140
cm, tasapohja.

e Ma12-12.30.106 € /jasenet, 126 € /muut
(20 kertaa)

e Ma 12.45-13.30. 146 € /jasenet, 166 €
/muut (20 kertaa)

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville tar-
koitettua toimintaa. Henkilokohtainen avustaja-
voisovitusti tulla auttamaan pukuhuoneessa, sau-
natiloissa ja altaalla. Lisatietoja: http://www.ni-
velposti.fi/allasjumppa/. llmoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-
misto@nivelposti.fi

VESIVOIMISTELUT CARIBIASSA

Kongressikuja 1, Turku. Tila ei ole esteeton. Kylpy-
[an vastaanotto katutason alapuolella, minne
kulku paasisddankaynnista portaita pitkin. Vaihto-
ehtoinen reitti hotellin vastaanoton kautta, missa
hissi. Kuntouintiallas kylpylan 2.kerroksessa,
(kulku portaita, ei hissia). Altaan syvyys 130 cm,
veden lampotila 28-29 astetta.

e maklo14

Ohjaajina Caribian vesivoimisteluohjaajat, jotka
ohjaavat tunnin altaan reunalta. Ryhma soveltuu
hyvan tai hieman alentuneen toimintakyvyn
omaaville. Ryhmassa keskitytddn lihasvoima- ja
liikkuvuusharjoituksiin. Liikkeet tehddan va-
paassa vedessa sekd hyodyntden altaan seina-
kaidetta tai kelluttavia apuvalineita. Tunnilla teh-
tavat harjoitteet voi tehda kevyesti tai reippaasti
oman kuntotason mukaisesti. Maksullinen park-
kialue esteettomine paikkoineen kylpyldahotellin
edessd. Allas ei ole esteeton. Kausimaksu: 85 €
(15 kertaa). Lisatiedot: www.turunreumayhdis-
tys.fi, p. 045 267 0404, info@turunreumayhdis-

tys.fi.

e tiklo14-14.45

e ti klo 18-18.45. Jasenhinta voimassa
myoOs Turun Seudun Hengitysyhdistyk-
sen jasenille

e ke klo 19-19.45 Jasenhinta voimassa
my0Os Turun Seudun Hengitysyhdistyk-
sen ja Turun Seudun Kehitysvammaisten
tuki ry:n jasenille

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville
tarkoitettua toimintaa. Henkilokohtainen avus-
tajavoisovitusti tulla auttamaan pukuhuo-
neessa, saunatiloissa ja altaalla. Lisatietoja:
http://www.nivelposti.fi/allasjumppa/. 19 ker-
taa/ kausi. Osallistumismaksu jasenilta 138,70 €,
muut 158,70 €. lImoittautumiset: Turun Seudun
Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toimisto@ni-
velposti.fi
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VESIJUMPPAT RUISSALON KYLPYLASSA

Ruissalon puistotie 640, Turku. Esteettomat tilat.

Altaan syvyys 130 cm, veden lampdétila 27 astetta.

e ma klo 14.30-15 ja 15-15.30.

Fysioterapeutin ohjaamaa vesijumppaa Ruissa-
lon kylpyldssa. Jumpan jalkeen voi jaada ui-
maan ja saunomaan. Hinta 100 €/10 krt. Lisa-
tietoja: sydan.fi/varsinaissuomi/liikunta ja Me-
rike Kujanen p. 0408355290 tai merike.kuja-
nen@sydan.fi

e tiklo11.30-12.15

e tiklo12.15-13. Huom.! Ryhma vain
miehille

e t012.15-13
146 € (jasenet), 166 € (muut)

e peklo11.30-12. 106 € /jasenet, 126 €
/muut (20 kertaa)

Erityisesti tule-oireisille, itsendisesti liikkuville
tarkoitettua toimintaa. Henkilokohtainen avus-
tajavoisovitusti tulla auttamaan pukuhuo-
neessa, saunatiloissa ja altaalla. Lisatietoja:
http://www.nivelposti.fi/allasjumppa/. lImoit-
tautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p.
040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi

VESUUMPPAT KAARINASSA

e ke klo 14-14.30 ja 14.30-15, Uimahallin-
tie 4, Kaarina.

Kaikille avoin, 30 minuutin kevyt vesijumppa ui-
mahallin 32-asteisessa terapia-altaassa. Altaa-
seen on henkilénostin, joten ryhma sopii myos
liikkkumisapuvalineiden kayttajille. Ei ennakkoil-
moittautumista, lisatiedot Kaarinan uimahalli, p.
050 314 5277.

SOVELTAVA VESUUMPPA NAANTALISSA
Keskiviikkoisin

e 1.ryhma ke klo 12.30-13 (30 €/hl6)
e 2.ryhma ke klo 13-13.45 (35 €/hl0)

Aurinkosaation palvelutalon allas, Mylly-
kiventie 5, Naantali.

Soveltava vesijumppa on tarkoitettu henkildlle,
jolla on neurologinen sairaus, lihassairaus tai tapa-
turman jalkeinen vamma, josta on pysyva haitta,
eikd han pysty osallistumaan yleisesti tarjolla ole-
viin tai yhdistysten jdarjestamiin vesijumppiin. 2.
ryhma on tarkoitettu myds omaishoitajille ja -hoi-
dettaville. Varusteina uimapuku, pyyhe ja sauna-
pefletti. Vastuuohjaajana soveltavan liikunnan oh-
jaaja. Lisatiedot naantali.fi/soveltavaliikunta

VESIJUMPPA RAISION ULPUKASSA
e maklo 14 ja 14.45, Eeronkuja 5, Raisio

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsendisesti
liikkuville. Osallistumismaksu Turun seudun TULE-
yhdistysten (Nivelyhdistys, Reumayhdistys, Selka-
yhdistys, Luustoyhdistys) tai Turun Seudun Hengi-
tysyhdistyksen jasenille 75 € + Ulpukan sisdan-
paasymaksu/syyskausi (15 kertaa). Muille 20 €
ryhmé&kohtainen lisimaksu/kausi. Lisatietoja ja il-
moittautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry,
p. 040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi

VESIJUMPPA MYNAMAELLA

e to klo 14.30 ja 15.30, Mynamaden uima-
halli, Virastotie 1, Mynamaki.

Ryhmassa tehdadn rauhallisia vesivoimisteluliik-
keitd, kehonhuoltoa ja venyttelya. Soveltuu hyvin
esim. kuntoutujille, nivelsairaille seka ylipainoi-
sille. Lisatietoja p. 045 131 7777/ uimabhalli. Altaa-
seen ei ole nostinta/ liuskaa. llmoittaudu ryhmiin
suoraan uimabhallille.
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UINTI

o  Kuntouinti ma 18.30-19.15 uimataito vyli
50 m. Impivaaran uimahalli, Uimahallin-
polku 4, Turku.

Kuntouintiryhmdssa jokainen uimari harjoittelee
oman vauhtinsa ja taitotasonsa mukaan eri uinti-
lajeja. Treeneissa parannetaan uinnin tekniikkaa
uimaopettajien antamilla yksil6llisilla vinkeillad ja
uidaan yhdessa matkaa, sekd joskus leikitelldan
nopeusharjoituksilla. Treeneissa kunto kasvaa ja
paaset parantamaan tekniikkaasi matalalla kyn-
nyksella. Paikalla yleisavustaja. Osallistuminen: 50
€/kausi. Turun kaupungin Liikuntapalvelukeskus
turku.fi/soveltavaliikunta. IImoittautumiset: p.
050 594 7207.

2.2 Kuntosalitoiminta ja tasapainohar-
joittelu

SOVELTAVA KUNTOSALIHARJOITTELUN ABC-
KURSSI

e keskiviikkoisin klo 13.15-14.30
(7.2.-20.3. tai 27.3.-8.5.) Impivaaran ui-
mahallin tilauskuntosali. Uimahallinpolku
4,

Kuntosaliharjoittelun opastusta aloittelijoille.
Kuusi kertaa kestavan kurssin aikana tutustutaan
kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin ja oikeaan suori-
tustekniikkaan. Tehdddan oma kuntosaliohjelma ja
selvitetaan, missa omatoimista kuntosaliharjoitte-
lua voi jatkaa. Osallistuminen: 20 €/kurssi, lisdksi
sisdanpaasymaksu. lImoittautuminen: Turun kau-
punki/liikuntapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta.
Erityislikunnanohjaaja p. 050594  7207.
turku.fi/soveltavaliikunta

STARTTIKURSSIT

e Impivaaran uimahalli (Uimahallinpolku 4,
Turku)

e Kupittaan urheiluhalli (Tahkonkuja 5,
Turku)

Turkulaisille yli 65-vuotiaille liikunnan aloitteli-
joille, joilta uupuu osaaminen kuntosaliharjoitte-
luun. Kurssilla liikutaan kerran viikossa kuntosalilla
ammattilaisen ohjauksessa. Osallistuminen voi-
massa olevalla Seniorirannekkeella. Lisatietoja Tu-
run kaupungin liikuntapalvelut, liikuntapalvelu-
vastaava p. 050 554 6224 tai turku.fi/senioriran-
neke

VOIMA- JA TASAPAINOHARIJOITTELUN TEHO-
RYHMAT

Yli 75-vuotiaille turkulaisille tarkoitetuissa teho-
ryhmissa parannetaan kuntoa, voimaa ja tasapai-
noa. Ryhmat on tarkoitettu henkildille, jotka asu-
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vat itsendisesti kotona, mutta joilla on pienia liik-
kumisen haasteita arjessa ja ovat esim. huoman-
neet liikkuvansa véhemman ulkona. Osallistumi-
nen on maksutonta. Lisatietoja: 044 082 0253

SOVELTAVA KUNTOSALIVUORO

e ma klo 15.15-16.00 Impivaaran uimahal-
lin tilauskuntosali, Uimahallinpolku 4,
Turku.

Vuoro on tarkoitettu asiakkaille, joiden liikkumis-
tai toimintakyvyn rajoitteet estavat omatoimisen
harjoittelun kuntosalilla. Ryhmassa asiakkaat to-
teuttavat mahdollisimman omatoimisesti omaa
harjoitteluohjelmaansa ohjaajan avustuksella.
Osallistuminen 3 €/kerta tai 25 €/10 krt, lisaksi si-
saanpaasymaksu. llmoittautuminen: Turun kau-
punki/ likkuntapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta.
Erityisliikunnanohjaaja p. 050 594 7207.

SOVELTAVA KUNTOSALIOPASTUS KAARINASSA

e tiklo13.15-15, Visiitin esteeton kuntosali,
Rantayrttikatu 1, Kaarina.

Kuntosaliharjoittelun opastusta terveydentila
huomioiden. Tutustutaan laitteisiin ja oikeaan
suoritustekniikkaan helpoilla HUR- ilmanpainelait-
teilla. Henkilokohtaiset sdaadot merkitddan omaan
korttiin. Opastuksen jalkeen voit kayttaa salia va-
pailla vuoroilla. Osallistuminen: Tutustumiskerta
maksuton, Visiittikortti 35 €/kausi, ulkopaikkakun-
talaiset 40 €. Varaa aika: Kaarinan kaupunki/ lii-
kuntapalvelut, kaarina.fi/visiitinkuntosali Erityislii-
kunnan suunnittelija p. 050 373 2641.

ESTEETON KUNTOSALIHARJOITTELU VISIITISSA
KAARINASSA

e ma16.30-18.

Reuma- ja Nivelyhdistyksen yhteisvuoro. Osallis-
tuminen TULE-yhdistysten jasenille. Lisatiedot:
Turun seudun Reumayhdistys ry, www.turunreu-
mayhdistys.fi, p. 040 5136616, johanna.helin@tu-
runreumayhdistys.fi tai Turun Seudun Nivelyhdis-
tys ry, www.nivelposti.fi, p. 040 3513833.

e ke 15.30-17

Polkrempat, apuvélineenkayttdjien ryhma, jossa
paddasiassa polion sairastaneita. Ryhmaa ohjaa
vertaisliikuttaja. Tiedustelut: soveltavan erityislii-
kunnan suunnittelija p. 050 373 2641.

e to 15.30-16.45 Kaarinan Sydadnosasto

Vuoro, jossa sydamenterveys otetaan huomioon.
Vertaisliikuttaja antaa vinkkeja laitteiden kay-
tosta. Tiedustelut vertaisliikuttaja Kari, p. 050
1852. Osallistuminen: Visiittikortti kaarinalaisille
35 €/syys-/kevatkausi, ulkopaikkakuntalaisille 40
€. Kortin hankinta ja maksut palvelupisteisiin Kaa-
rina-talolle tai Piikkion palvelupisteelle. Lisatiedot
erityisliikkunnan suunnittelija p. 050 373 2641.

VOIMA- JA TASAPAINORYHMA LIIKKUMISAPU-
VALINEEN KAYTTAJILLE

e ke 10.30-11.30 Vaparin vdestdnsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Harjoittelua ohjaajan johdolla, oman avustajan
voi ottaa mukaan ryhmaan. Yllapidetdan ja harjoi-
tetaan tasapainoa erilaisen jumppaliikkeiden,
tehtavien ja pelien avulla. Yhteinen alkulammit-
tely tuolia apuna kayttaen, tasapainoharjoitteita
osallistujan toimintakyvylle sopivaksi soveltaen ja
lopuksi yhteisvenyttelyt. Maksuton kokeilukerta
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ennen sitoutumista. Hinta 30 €/syyskausi, syys-
kausi ajalla 13.9.-13.12. limoittautuminen ja
kurssimaksu kaupungin palvelupisteisiin. Lisatie-
dot soveltavan liikkunnan suunnittelija, p. 050 373
2641.

TASAPAINORYHMA ITSENAISESTI KAVELEVILLE

e ke klo 12.30-13.30 (parittomat viikot) Va-
parin vdestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaa-
rina.

Vapaaehtoisperiaatteella toimiva ryhma, joka on
suunnattu itsenaisesti liikkuville henkildille, jotka
tuntevat epdvarmuutta liikkkumisessaan ja halua-
vat harjoittaa tasapainoaan ryhmassa vertaisoh-
jaajan johdolla. Sopii henkilgille, joilla ei ole kay-
tossa liilkkkumisen apuvalineitd. Ohjaajina vertaislii-
kuttajat. Ei ennakkoilmoittautumisia, osallistumi-
nen on maksutonta. Lisatietoja: soveltavan liikun-
nan suunnittelija, p. 050 373 2641.

VOIMA- JA TASAPAINOHARIJOITTELUN TEHO-
RYHMA, NAANTALI JA RAISIO

Tehoryhmakurssi ajalla 6.2.-28.3.

ti klo 13.30-15 ja torstaisin klo 14.30-16
Luonnonmaan perhetalon kuntosali, Aurinkotuuli
4, Naantali

Ryhmadssa parannetaan kuntoa voima- ja tasapai-
noharjoittelulla kuntosalilla. Harjoittelu toteutuu
kahden kuukauden ajan kaksi kertaa viikossa.
Ryhmaan sitoutuminen on tarkeda. Osallistujille
etsitdan jatkoharjoittelupaikat kurssin jalkeen.

Tarkoitettu yli 75 —vuotiaille, jotka:

-haluavat lisata lilkuntaa arkeensa, mutta eivat
ole lI6ytdneet itselleen sopivaa ryhmaa

-asuvat itsendisesti kotona ilman kotihoidon pal-
veluja

-kokevat lievia ja alkavia liikkkumisen haasteita,
mutta pystyvat lilkkkumaan sisatiloissa sujuvasti il-
man apuvalineita

-ovat valmiita sitoutumaan ryhmaan ja lilkkunnan
jatkamiseen kurssin jalkeen
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[Imoittautumiset (31.1. mennessa) ja lisatiedot:
Naantali: Fanni Saari, 050 464

9908, fanni.saari@naantali.fi

Raisio: Saima Kokkonen, 040 645 2605,
saima.kokkonen@raisio.fi

SOVELTAVAT TASAPAINORYHMAT NAAN-
TALISSA

e 1.Ryhma ma klo 13.45-14.30 soveltava
tasapaino Kesti-Maaria, Maariankatu 2,
Naantali (esteeton kulku).

Ryhma on tarkoitettu henkilGille, joiden heikenty-
neen tasapainon kehittdmisessa tarvitaan sovel-
lettua harjoittelua. Henkil6lld voi olla kulkemisen
apuviline kdytdssa tai oma avustaja maksutta
harjoittelun tukena. Ryhmassa keskitytdan tasa-
painon harjoittamiseen ja lihaskunnon vahvista-
miseen. Harjoittelun apuna kaytetdadan myos tuo-
lia. Hinta 15 €/henkilo. Lisatiedot naantali.fi/so-
veltavaliikunta.

e 2.Ryhma ti klo 10-10.45 soveltava tasa-
paino- ja ulkoiluryhma Kesti-Maaria,
Maariankatu 2, Naantali (esteet6n kulku).

Ryhma on tarkoitettu henkilGille, jotka eivat fyysi-
sen, psyykkisen tai sosiaalisen toimintarajoitteen
vuoksi pysty osallistumaan yleisesti tarjolla ole-
vaan liikuntatarjontaan. Toimintarajoite voi olla
pysyva tai tilapdinen. Henkil6lla voi olla kulkemi-
sen apuviéline kdyt6ssa tai oma avustaja maksutta
harjoittelun tukena. Saan salliessa ryhman kanssa
ulkoillaan Iahiymparistdssa harjoittaen samalla
tasapainoa ja voimaa, hyédynnetaan myos ulko-
kuntoilulaitteita. Muuten toimintakerrat jarjeste-
taan sisalla Kesti-Maarian liikuntasalissa. Hinta 15

€/henkild. Lisatiedot naantali.fi/soveltavaliikunta.


mailto:fanni.saari@naantali.fi

VOIMA - JA TASAPAINORYHMAT NAANTALISSA
e Kesti-Maariassa, Maariankatu 2, Naantali.

Ryhma on tarkoitettu muistisairaille henkiléille,
jotka ovat sairauden alkuvaiheessa ja liikkuvat il-
man apuvalinetta. Osallistuminen on maksutonta.
Lisatietoja ja ilmoittautumiset 3.2.2023 mennessa
puh. 040 199 0551 tai selja.eskonen@muisti-
turku.fi.

VOIMA- JA TASAPAINORYHMAT RAISIOSSA

e tiklo10-10.45/11-11.45/12-12.45/
13-13.45, Tasalanaukio 5A, 3.kr

Ryhmassa harjoitetaan tasapainoa ja lihasvoimaa
monipuolisesti omalla kehonpainolla seka erilai-
sia valineitd hyodyntaen. Liikkeet sovelletaan yk-
silon taitotason ja toimintakyvyn mukaan. Ryhma
on tarkoitettu henkildille, joiden tasapaino

ja/tai alaraajojen lihasvoima on jo hieman hei-
kentynyt, silti liikkuminen sujuu viela ilman apu-
valineitd. Osallistumismaksu 25 €/ kausi. Lisatie-
dot: p. 040 645 2605 (liikuntasuunnittelija

VOIMATASAPAINORYHMA PAIMIOSSA

e ti 15.-15.45 Paltanpuiston palvelukeskus,
Paimio

Ryhmassa harjoitetaan tasapainoa ja lihasvoimaa
ja hetki on samalla my0s sosiaalisesti virkistava
tuokio. Ryhma on tarkoitettu henkildille, joiden
tasapaino ja/tai alaraajojen lihasvoima on jo hie-
man heikentynyt, silti lilkkkuminen sujuu viela il-
man apuvilineita. Kurssilla voidaan tutustua
my0s Paltanpuiston kuntosalilaitteisiin. Lisatie-
dot: Paimion opisto www.opistopalvelut.fi/pai-
mio .

+75 VoiTas-RYHMA PAIMIOSSA

e Maklo 14-15.15 ja pe klo 14-15.15. Pal-
tanpuiston palvelukeskus, Paltantie 4,
Paimio.

Voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhma. Yli
75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-tehoryhmissa
parannetaan kuntoa voima- ja tasapainoharjoitte-
lulla kuntosalilla. Erityisesti jalkojen lihasvoiman
parantuessa toimintakyky kohenee, jolloin arkiset
askareet ja ulkona liikkuminen helpottuvat.

8 viikon tehoryhma on tarkoitettu erityisesti Si-
nulle, jos

e haluat lisata liikuntaa arkeesi, mutta et
ole lI6ytanyt sopivaa ryhmaa

e asut itsendisesti kotona ilman kotihoidon
palveluja

e olet huomannut lievia ja alkavia liikkumi-
sen haasteita, mutta pystyt liikkumaan si-
satiloissa sujuvasti ilman apuvalineita

[Imoittautumiset ryhmiin www.kuntapalve-
lut.fi/paimio, p. 02 474 5316 tai liikunta- ja hyvin-
vointikoordinaattori p. 050 564 0873.

KEHITYSVAMMAISTEN KUNTOSALIRYHMA PAI-
MIOSSA

e ma klo 15.-16. Kuntosali Kolinassa, Pussi-
tie 4, Paimio

Ryhma on tarkoitettu kehitysvammaisille, jotka
haluavat parantaa lihasvoimaa, tasapainoa ja hy-
vaa mieltd mukavassa porukassa. Kuntosaliryh-
maan voi tulla omatoimisesti, avustajan tai toi-
mintakeskuksen tai asuntolan ohjaajan kanssa. Si-
sdanpadsymaksu, avustaja maksutta. Lisatiedot:
Liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori p.
024745316 tai p. 050 564 0873.
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2.3 Jumpat ja tanssit

MIXTREENI

e ti klo 18.15-19, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.

17-29 - vuotiaille. Tunneilla tehddan monipuoli-
sesti jumppaa kayttden mm. jattipalloa, kuminau-
haa, keppia seka puntteja. Lisdksi tanssitaan ja
kdytetdaan hyppynaruja. Tanssitaan, aerobikataan
ja pelaillaan. p. 040 164 7244, Turun Urheiluliitto,
turunurheiluliitto.fi. Imoittautuminen: voli.fi

SPORTTIKERHO

e to 17.30-19.30 Kohtaamispaikka Tarsky,
Lantinen pitkdkatu 34, Turku

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitet-
tua toimintaan. Ryhmadssa liikutaan mukavassa
hengessa ulkona ja sisalla erilaisia liikuntamuotoja
kokeillen. Lisatiedot: kohtaamispaikkatarsky@tu-
runkvtuki.fi, p. 040 153 4107.

TUOLIJUMPPA

e tiklo 13-13.45 Avustajakeskus, Itdinen
Pitkdkatu 68, Turku

lloisen mielen maksuton jumppa. Harjoitteet teh-
dadan padosin tuolissa istuen. Silloin talléin jump-
paa piristetddn valinein. Ryhma soveltuu myo6s
asiakkaille, joilla on kaytossa liikkumisen apuva-
line tai esim. aistivamma. Yleisavustaja paikalla.
Ryhma on osa Liiku ldhelld -toimintaa, lisatietoja
https://www.turku.fi/liikulahella

TUOLUJUMPAT RAISIOSSA

e Kaupungintalon tuolijumppa
ma klo 11-11.45, Kaupungintalon au-
lassa, Nallinkatu 2.
Opiskelijan ohjaama maksuton ryhma.

Tikken tuolijumppa
To klo 10-10.45 / 11-11.45, Tikken nuokkari,
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Kapponkatu 20.
Ohjaajana Terttu Venaldinen, osallistumismaksu
25 €/ kausi.

Tasalan tuolijumppa

pe klo 11-11.45 / 12-12.45, Tasalanaukio 5 A, 3.
krs.

HUOM! Tornilan yhdistystila on kevaalla 2024
poissa kaytosta, jonka takia Tornilan tuolijumpat
siirtyvat Tasalanaukion liikuntatilaan.

Ohjaajana Terttu Venaldinen, osallistumismaksu
25 €/ kausi.

Lisatiedot likkuntasuunnittelijalta: puh. 040 645
2605, saima.kokkonen@raisio.fi

TUOLI- JA TASAPAINOJUMPPAA KAARINASSA

e ma klo 14.30-15.30 Tupasvillan palvelu-
talo, Hepojoentie 9, Piikkio

e ti klo 9.40-10.40, Varttinan palvelutalo,
Luhakatu 1, Littoinen

e toklo12.30-13.30, Poikluoman seurakun-
tatalo, Poikluomantie 9, Piispanristi

Tuoli- ja tasapainojumppaa tuolilla tehden ja tuo-
lia apuna kayttiden. Kaarinan kaupunki/liikkuntapal-
velut. limoittautuminen ja kurssimaksut kaupun-
gin palvelupisteille, ryhman hinta 30 €/syyskausi.
Lisatietoja soveltavan liikunnan suunnittelija, p.
050 373 2641.

KEVYT JUMPPA KAARINASSA

e Ke klo 14-15 Vaparin vaestonsuoja, Kyy-
narakatu 3, Kaarina

Rauhallista koko kehon jumppaa n 50min, jonka
jalkeen 10min mittainen venyttely. Kevyita/help-
poja askelsarjoja, ei sisdlla hyppyja. Osallistua voi
joko seisten, tuolilla tai tuoli tukena, liikkeet sovel-
letaan myo6s apuvalineen kayttdjille sopiviksi. II-
moittautuminen ja kurssimaksut kaupungin palve-
lupisteille. Ryhméan hinta 30 €/syyskausi. Lisatie-
toja soveltavan liikunnan suunnittelija, p. 050 373
2641.
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VETREA JENGI -TUOLIJUMPPA PAIMIOSSA

e Tiklo13.-13.4512.9. alkaen. Iskun talolla,
Seuratie 3, Paimio.

Monipuolista jumppaa tuolissa istuen tai tuoli tu-
kena. Ryhma soveltuu myds asiakkaille, joilla on
kaytossa liikkumisen apuvaline tai esim. aisti-
vamma. Avustaja hankittava itse. Osallistumis-
maksu 30 € / vuosi. limoittautumiset ryhmiin 7.8.
alkaen www.kuntapalvelut.fi/paimio, p. 02 474
5316 tai liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori p.
050 564 0873.

SELKAVOIMISTELU

e ma klo 16.45-17.30, 17.30-18.15 ja
18.30-19.15
e tiklo15.30-16.15

Selkavoimistelussa harjoitteet tehdaan istuen,
seisten seka vatsa- ja selinmakuulla. Osallistujan
taytyy pystya itse mm. kddantymaan vatsama-
kuulta selinmakuulle seka paasta itse lattialle ja
sieltd yl6s. Maanantain klo 17.30 ryhma on ke-
vyin: ohjaaja suosittelee aloittamaan silla ja paat-
tdmaan sen jalkeen, haluaako osallistua vaati-
vampaan ryhmaan. Ryhmat alkavat alkulammitte-
Iylla, jotka koostuvat mm seldn liikkuvuusharjoit-
teista. Harjoitteluosuudessa toteutetaan keski-
vartalon lihasvoima-, vartalonhallinta- seka tasa-
painoharjoitteita. Lopuksi loppuverryttely/-venyt-
tely. Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, Puistokatu
11, Turku. Osallistumismaksu 5 €/ kerta. Oma
jumppamatto mukaan. liImoittautuminen ohjaa-
jalle paikan paalla. Turun Seudun Selkdyhdistys
ry, www.turunselkayhdistys.fi

SELKA- KEHONHALLINTA - JA VENYTTELYJUMPPA
e tiklo17.30

Ohjaajana fysioterapeutti. Jumppa on kokonais-
valtaista lihaskuntoa ja -venyvyytta kohentavaa ja
tasapainoa kehittavaa liikuntaa. Liikkeet toteute-
taan seisten ja makuulla oman kuntotason ja tun-
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temusten mukaan. Tunti soveltuu kaiken tasoi-
sille, jotka padsevat itsendisesti lattiatasolle. Mu-
kaan tarvitset oman jumppamaton. Kausimaksu
80 € (15 kertaa). Turun seudun Reumayhdistys ry,
www.turunreumayhdistys.fi, p. 045 2670404, yh-

distys@turunreumayhdistys.fi

RAUHALLINEN MATALAN KYNNYKSEN LIIKUNTA-
RYHMA

e tiklo18.45

Ryhmassa liikutaan seisten, rauhallisesti, yksinker-
taisin liikkein, hengityksen ja kehon kannattele-
mina omakuntotaso ja mahdolliset rajoitteet huo-
mioiden. Tarkoituksena on saavuttaa mukavan,
helpon liikunnan avulla hyva olo ja mieli. Tahan
ryhmaan ei ole osallistumiskynnysta, soveltuu kai-
ken tasoisille, jotka pystyvat liikkumaan seisten.
Kausimaksu 90 € (15 kertaa). Turun seudun Reu-
mayhdistys ry, www.turunreumayhdistys.fi, p.
045 2670404, yhdistys@turunreumayhdistys.fi

LEMPEA SYDANLIIKUNTA

e Ke klo 16.-17.Valkeavuoren liikuntahalli,
(Veitenméentie 29, Kaarina).

Omavastuu 5,00 /kerta. Turusta bussi numero 7.
Lahtee pysakiltda D2 Kultatalon edesta klo 15.20.
Paatepysakiltda on noin 600 metrin kdvelymatka
(kadnny Paraistentieltd vasemmalle Voivalantielle
ja Valkeavuoren liikuntahalli on tien oikealla puo-
lella). Lisatiedot: puh 02279 0245, turku@sy-
dan.fi. Turun Seudun Sydanyhdistys

SYDANJUMPPAA JA KEHONHUOLTOA

e tiistaisin klo 16-17 ja kehonhuolto -tunti
tiistaisin klo 17-18. Turun ammatti-insti-
Uudenmaantie 43

tuutin liikuntasali,

(sali2).

Fysioterapeutin ohjaama ryhma. Hinta 100 €/15
krt tai 150 € molemmat ryhmat. Lisatietoja: sy-
dan.fi/varsinaissuomi/liikunta ja Merike Kujanen
p. 0408355290 tai merike.kujanen@sydan.fi
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TULES-RYHMA RAISIOSSA
e ke klo 10-10.45, Tasalanaukio 5A, 3.krs

Ryhma soveltuu esim. reumaatikoille ja muille ni-
veloireisille seka henkildille, joilla on tuki- ja liikun-
taelinvaivoja. Ryhmassa harjoitetaan liikkuvuutta,
tasapainoa ja lihasvoimaa monipuolisesti omalla
kehonpainolla seka erilaisia valineitd hyddyntaen.
Liikkeet sovelletaan yksilon taitotason ja toiminta-
kyvyn mukaan. Harjoittelua tehdaan seka pysty-
asennossa ettd tuolilla istuen. Ohjaajana Saima
Kokkonen, osallistumismaksu 25 €/ kausi. Lisatie-
dot: p. 040 645 2605 (liikuntasuunnittelija).

NEURO-RYHMA RAISIOSSA
e ke klo 11-11.45, Tasalanaukio 5A, 3.krs

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on neurolo-
gisia haasteita. Edellytyksena on itsendiset siirty-
miset lattiatasoon ja seisoma-asennon hallinta.
Ryhmassa harjoitetaan liikkuvuutta, tasapainoa ja
lihasvoimaa monipuolisesti omalla kehonpainolla
seka erilaisia valineitda hyodyntéden. Liikkeet sovel-
letaan yksilon taitotason ja toimintakyvyn mu-
kaan. Ohjaajana Saima Kokkonen, osallistumis-
maksu 25 €/ kausi. Lisatiedot: p. 040 645 2605 (lii-
kuntasuunnittelija).

NEUROMOTO-RYHMA

e ke klo 9-9.45 Kesti-Maaria, Maariankatu
2, Naantali.

Ryhma soveltuu hyvin erityisesti varhaisvaiheen
muistisairaille sekd reuma- ja lihassairauksia sai-
rastaville henkildille. Tunneilla harjoitellaan moni-
puolisesti kehonhallintaa, motoriikkaa, lihaskun-
toa ja tasapainoa, sosiaalista puolta unohtamatta.
[Imoittautuminen ja hintatiedot Liikuntaseura
Naantalin verkkosivujen kautta www.|snaantali.fi.
Tunti
Naantalin ja terveyskeskuksen kanssa.

toteutetaan vyhteistyossa Liikuntaseura

14

SOVELTAVA LAVIS

e ke klo 9.30-10.15, Impivaaran uimahallin
liikuntasali, Uimahallinpolku 4, Turku.

Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen
tanssitunti. Tanssiaskeleita voi soveltaa itselle so-
piviksi. Koreografioita tyostetdaan koko kausi, jo-
ten sopii niin tanssikokemusta omaaville kuin
vasta-alkajille. Tasapainon tueksi tanssia voi myos
esim. tuolista kiinni pitden. Yleisavustaja paikalla.
Osallistuminen 3 €/krt tai 25 €/ 10 krt, lisdksi si-
saanpaasymaksu. Turun kaupunki, liikuntapalve-
lut, turku.fi/soveltavaliikunta. Lisatietoja erityislii-
kunnanohjaaja p. 050 594 7207.

SOVELTAVA LAVIS PAIMIOSSA

e maklo 15.30-16.30, Iskun talolla, Seuratie
3, Paimio.

Koe tanssin taikaa tuolissa istuen tai tuoli tukena.
Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen
tanssitunti. Koreografiat tehdaan tuolissa istuen
tai seisten tuolista kiinni pitden. Maanantaisin
18.9.2023 alkaen yhteensd 10 kertaa. Kurssin
hinta 30 €. limoittautuminen: Paimion kaupunki,
kuntapalvelut.fi/paimio tai erityisliikunnanohjaaja
p. 050 564 873.

LAVIS-LAVATANSSJUMPPA

e ma klo 15-16 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B.

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti
liikkuville. Reipasta liikuntaa lavatanssimusiikin
tahtiin. Osallistumismaksu 50 €/syyskausi (8 ker-
taa). Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Turun Seudun
Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toimisto@nivel-
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VIRELAVIS — LAVATANSSUUUMPPAA TUOLILTA JA
TUOLI TUKENA

e to klo 9.30-10.15, Vaparin vaestonsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Jumpataan ja tanssitaan lavatanssimusiikin tahtiin
tuolilta tai tuoli tukena, vuoroin istuen, vuoroin
seisten, mutta voi tanssia myos kokonaan istuen.
Et tarvitse paria. llImoittautuminen ja kurssimaksut
Ryhman hinta 30
€/syyskausi. Lisatietoja soveltavan liikkunnan suun-
nittelija, p. 050 373 2641.

kaupungin palvelupisteille.

SOVELTAVAT HELPOT LATTARIT MIKON KANSSA
RAISIOSSA
e Tiklo12-13, Kerttulan liikuntahalli, Kisa-
katu 4.

Tule tanssimaan yksin tai yhdessa tuttuja ja vahan
tuntemattomampiakin paritanssejal

Tanssikerta sisaltaa sopivissa maarin sekd opas-
tusta tanssin saloihin ettd omaehtoista tanssia.
Mukaan voit tulla myds pyoératuolilla.

Tanssin pyorteisiin johdattaa Mikko Ahti, osallis-
tumismaksu 30 €/ kausi. Lisdtiedot lilkuntasuun-
nittelijalta: puh. 040 645 2605, saima.kokko-
nen@raisio.fi

ASAHI KAARINASSA

e ma klo 16.-16.45, Vaparin discotila, Kyy-
narakatu 3, Kaarina. Turun seudun TULE-
yhdistysten (Nivelyhdistys, Reumayhdis-
tys, Selkayhdistys, Luustoyhdistys) jase-
net 50 €, muut 70 € (10 kertaa)

e ke klo 15.30-16.15, Ruusukorttelin Hyvin-
vointikeskus, Puistokatu 11, Turku. 60 €
(12 kertaa)

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsendisesti
liikkuville. Tilat ovat esteettomia, henkilokohtai-
sen avustajan voi ottaa mukaan. Asahi on yksin-
kertaista, mutta kokonaisvaltaista ja tehokasta lii-
kuntaa: liikkeet ovat rauhallisia ja helppoja, ne
tehdaan hitaasti hengityksen tahdissa seisoen tai
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istuen. Tunneilla ei menna lattiatasoon. Lisatie-
toja ja ilmoittautumiset: Turun Seudun Nivelyh-
distys ry, p. 040 351 383, toimisto@nivelposti.fi

TUOLIJOOGA KAARINASSA

e Tiklo 11.30-12.30 Vaparin vaestdnsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina

Tuolijooga virkistaa kehoa ja mieltd, yllapitaa
omatoimisuutta ja rentouttaa lihaksia, mika voi
vahentaa kipuherkkyytta. Pienetkin liikkeet kun-
touttavat. Tuolijooga soveltuu myds liikuntara-
joitteisille. Harjoituksen voi tehda mielikuvahar-
joituksena, mikali kehon tilanne rajoittaa liikera-
toja. Liikkeita tehdaan paaasiassa tuolilla, mutta
tarvittaessa myos seisten. lImoittautuminen ja
kurssimaksut kaupungin palvelupisteille. Ryhman
hinta 30 €/syyskausi. Lisdtietoja soveltavan liikun-
nan suunnittelija, p. 050 373 2641.

TUOLIJOOGA PAIMIOSSA

e Ke 10.15-11.15, Paimion kirjasto, Vistan-
tie 18.

Kurssi on tarkoitettu seka vasta-alkajille etta
aiemmin joogaa harrastaneille. Joogaharjoitukset
lisddvat seka yllapitavat kehon liikkuvuutta ja
elinvoimaisuutta. Rauhalliset liikkeet parantavat
keskittymiskykya, rentouttavat niin mielta kuin
kehoakin. Jooga on kokonaisvaltainen itsehoito-
ja itsekasvatusmenetelma, joka antaa keinoja fyy-
siseen ja henkiseen hyvinvointiin. seka joustava,
sopivan [ammin asu. Tuolijoogassa toteutamme
liikkeet ja rentoutumisen istuen. limoittautumiset
www.opistopalvelut.fi/paimio

JOOGA

e maklo11-12
e miesten ryhma: Aijijooga ma klo 12.30-
13.30

Turku,
viaiskatu 7, Turku, iso sali katutasossa. Suunnattu
liikkuville.

Henkil6kohtaisen avustajan voi ottaa mukaan.

Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus, Kar-

erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti


mailto:toimisto@nivelposti.fi

Liikkeet tehddan seisoma- ja maakuuasennoissa.
Osallistumismaksu 60 €/syyskausi (10 kertaa). Li-
satietoja ja ilmoittautumiset: Turun Seudun Nivel-
yhdistys ry, p. 040 351 3833, toimisto@nivel-

JOOGA NAANTALISSA

e ma klo 15-16, Kesti-Maaria, Maariankatu
2, Naantali

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsenaisesti
liikkuville. Henkilokohtaisen avustajan voi ottaa
mukaan. Liikkeet tehddidn seisoma- ja maakuu-
asennoissa. Osallistumismaksu Turun seudun
TULE-yhdistysten (Nivelyhdistys, Reumayhdistys,
Selkdyhdistys, Luustoyhdistys) tai Naantalin Reu-
mavyhdistyksen jasenet 60 €, muut 80 €/syyskausi
(10 kertaa). Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Turun
Seudun Nivelyhdistys ry, p. 040 351 3833, toi-

misto@nivelposti.fi

TUOLIJOOGA & HATHAJOOGA

e tuolijooga torstaisin klo 11.15-12.15 ja
Hathajooga klo 12.30-13.45.

Eerikinkatu 27 A, 2. krs, (kdynti Kasityolaiskadun
puolelta) Vetdjana SIL, joogaopettaja Terttu Ten-
hunen. Ilmoittautumiset p. 02279 0245 tai
turku@sydan.fi . Syyslukukausi maksaa 60,00. Tu-
run Seudun Sydanyhdistys.

NAANTALIN NIVELJOOGA

e to klo 15-16, Kesti-Maaria, Maariankatu
2, Naantali.

Suunnattu erityisesti tule-oireisille, itsendisesti
liikkuville. Osallistumismaksu Nivelyhdistyksen tai
jonkin muun Turun seudun TULE-yhdistyksen jase-
nille 60 €/syyskausi (10 kertaa). Huom! myés
Naantalin Reumayhdistyksen jasenet voivat osal-
listua niveljoogaan jasenhintaan. Muille 20 € ryh-
makohtainen lisdmaksu/kausi. Lisitietoja ja il-
moittautumiset: Turun Seudun Nivelyhdistys ry, p.
040 351 3833, toimisto@nivelposti.fi
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PILATES, NEUROLOGINEN ERITYISRYHMA
e kevailla 2024

Tama ryhma on tarkoitettu ainoastaan henkiloille,
joilla on jokin neurologinen diagnoosi (kuten Ms-
tauti). Pilates -harjoittelu perustuu kehon keskus-
tan hallintaan, syvien lihasten vahvistamiseen ja
fysiologisesti oikeaoppisiin liikeratoihin. Harjoit-
teita tehdaan seka seisten etta lattialla. Lisatiedot:
Auralan Setlementti ry, p. 050 316 7702, toi-

misto@aurala.fi.

JOMON SHINDO® TUOLILLA RENNOSTI VENYTEL-
LEN

e ti klo 16-17 Karvetin monitoimitalo, Lam-
pola, Naantali.

Tule rentoutumaan japanilaisen kehonhuoltome-
netelman parissa. Meridiaanivenytykset lisddvat
kehon joustavuutta rentouden ja rauhallisen hen-
gityksen avulla. Venytyksiin yhdistetdan kierto-
taivutusliikkeitd, jotka aktivoivat kehon energia-
kiertoa. Syva hengitys aktivoi vagushermoa, tu-
kee yleista hyvinvointia ja henkista tasapainoa.
Jomon-Shindo tuolilla on kaikille soveltuva nive-
lystavallinen rentoutumismuoto. Venytykset teh-
daan tuolilla istuen, rauhallisesti, omaa kehoa
kuunnellen. Tunnille tarvitset mukavat, lampimat
vaatteet. Sopii myos liikuntarajoitteisille, esim.
pyoratuolilla liikkuville. Terhi-Maria Ekman, Jo-
mon Shindo®-rentoutusohjaaja. Kurssimaksu 35
€. lImoittautumiset: uusi.opistopalvelut.fi/naan-
tali tai opiston toimistoon puh. 044 7334 651

BALETTIA PEHMEASTI

e |aklo 12-13, Tasalanaukio 5A, 3.krs. Rai-
sio

Lempea balettitunti on elamyksellinen ja virkis-

tava tunti, jonka ohjauksessa huomioidaan ika ja
fyysinen kunto. Tunnilla keskitytdan lihasten suo-
rituskyvyn ja tasapainon parantamiseen rauhalli-
sella etenemistahdilla helppojen balettiliikkeiden
kautta. Tunti ei sisalla hyppyharjoituksia, joten se
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sopii hyvin tuki- ja liikuntaelinongelmista karsi-
ville. Baletti on ovelaa muistijumppaa uljaan mu-
siikin tahdittamana. Voit tanssia joko sukkasillasi
tai jumppatossuilla. Ohjaajana Tuire Saira. Osallis-
tumismaksu 30 €/ kausi. Lisatiedot: 040 645 2605
(liikuntasuunnittelija).
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2.4 Pelit

BOCCIA JA CURLING

e toklo 13.30-15, Impivaaran uimahallin lii-
kuntasali, Uimahallinpolku 4, Turku.

Omatoiminen liikkumisrajoitteisille tarkoitettu

maksuton pelailuvuoro, jossa liikunta-avustaja

paikalla. Turun kaupunki/ liikuntapalvelut,

turku.fi/soveltavaliikunta. Liikuntapalveluvas-
taava p. 050 554 6222, johanna.friman@turku.fi.

PARAJAAKIEKKO

e laklo11-12 Kupittaan jadhalli, Hippoksen-
tie 2, Turku.

Kelkkajaakiekon harrasteryhma soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Paikalla yleisavustaja, henkilokohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistuminen 25 €/kk
(1*/vk) tai 40 €/kk (2*/vko), lisaksi TPS:n lisenssi-
kortti 35 €/ vuosi. Lisatiedot p. 050 514 2582.

KAVELYSAHLY

e ti klo 15.15-16.15 Piispanlahteen ylakou-
lun liikkuntasali, Marsukatu 1, Piispanristi

Maksutonta, rentoa sahlya kadvellen pelaten, huu-
lenheittoa unohtamatta, 5.9. alkaen. Ryhmaa oh-
jaa vapaaehtoinen Wertaisliikuttaja. Sopii itsenai-
sesti liikkuville tyoikaisille seka ikdantyneille. Lisa-
tietoja soveltavan lilkkunnan suunnittelija, p. 050
373 2641.

HONTSASAHLY

e maklo16-17 Valkeavuoren yldkoulun sali,
Aapiskuja 7, Kaarina.

Rentoa pelaamista mukavassa porukassa. Ryhmaa
ohjaa kohtaamispaikka Kasevan vapaaehtoinen ja
ryhma toimii omatoimisesti. Sopii itsendisesti liik-
kuville tyoéikaisille kunnosta riippumatta. Mukaan
sisaliikuntavarustus,

sisdpelikengat, sahlymaila
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seka suojalasit. Tarvittaessa mailan voi myos lai-
nata. Osallistuminen on maksutonta, eika vaadi ja-
senyytta. Jarjestaja Kohtaamispaikka Kiesi, Palve-
luyhdistys Kaseva ry. llmoittautuminen ja lisatie-
dot kohtaamispaikka@kasevakaarina.fi p. 040 559
4420 / p. 0400 874 202.

SAHKOPYORATUOLISAHLY

o Tiklo 18-19 Lausteen liikuntahalli

e Myohemmin ilmoitettavana ajankohtana
harjoittelu siirtyy Aurajoen koululle ke 19—
20

Sahkopyoratuolisalibandy eli SPT-Salibandy on
tarkoitettu niille, jotka arkielamdssaan kayttavat
vammansa vuoksi jotain apuvalinettd ja niille,
jotka ovat kansainvalisen luokittelun mukaan oi-
keutettuja pelaamaan lajia. SPT-Salibandy on ai-
noa vaikeavammaisille soveltuva joukkueurheilu-
muoto. Pelaajat kadyttavat joko tavallista, mutta
hieman lyhennettyd ja kevennettyd, mailaa tai
kiinteda pyoratuoliin kiinnitettya mailaa (T-stick).
Lisdksi kentta on hieman pienempi ja maalit ovat
tavallista leveampia ja matalampia. Lisdtietoja ja
ilmoittautumiset: https://tpssalibandy.fi/erityislii-

kunta-spt/

TPS SALIBANDYN ERITYISLIIKUNTARYHMA

o Tiklo 17-18 Lausteen liikuntahalli

e Myohemmin ilmoitettavana ajankohtana
harjoittelu siirtyy Aurajoen koululle ke 19—
20

TPS Salibandyn erityisliikuntaryhma on tarkoitettu
erityisnuorille ja -aikuisille. Ryhméa harjoittelee
kerran viikossa. Harjoituksissa padpainona on sali-
bandyn perustaitojen oppiminen pilke silmakul-
massa ja hauskaa pitden. Ohjaajina toimii koke-
neet erityisliikunnan valmentajat. Lisatietoja ja il-
moittautumiset: https://tpssalibandy.fi/erityislii-

kunta-spt/
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KEHITYSVAMMAISTEN PELIRYHMA

e toklo 17-18, Ammatti-instituutin Sali, Uu-
denmaantie 43, Turku.

Ryhmassa sovelletaan eri pallopeleja osallistujien
toiveiden mukaan. Osallistuminen: 25 €/ kausi. Tu-
run kaupunki/ liikuntapalvelut, turku.fi/soveltava-
liikunta. Liikuntapalveluvastaava p. 050 554 6222,
johanna.friman@turku.fi.

KAVELYFUTIS KAARINASSA

e talvikausi: to klo 15-16 Valkeavuoren yla-
koulun liikuntasali, Aapiskuja 7, Kaarina

e kesakausi: to klo 15—-16 Keskusliikunta-
puiston KHT-kenttd, Erotuomarinkatu 6,
Kaarina

Maksutonta, rentoa jalkapallon keinoin toteutet-
tavaa lilkkuntaa tyoikaisille ja ikdantyville. Futista
pelataan pilke silmdkulmassa, rennolla otteella —
mutta kavellen. KaaPo ry, ohjaaja Jarmo Kaunela
p. 045 656 6086.

KAVELYFUTISTA PAIMIOSSA

e toklo16.15-17.30. Vistan kentalla, Mylly-
haantie 7, Paimio

Kavelyfutis on astetta kevyempi jalkapallon
muoto, jossa pelaaminen on sallittu vain kavellen.
Laji soveltuu sdaantdjen ja kentan koon vuoksi
erinomaisesti mm. kuntoutujien, erityista tukea
tarvitsevien, tydyhteis6jen seka elakelaisten jouk-
kueliikuntamuodoksi. 10 kerran kortti 40 €. Pei-
mari United ry. lImoittautuminen: Olli Dahl
olli.dahl@peimariareena.fi, p. 040 501 3485.

JALKAPALLO

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitettu
TPS Sateenkaari -ryhma. Pallotaidot eivat ole tar-
keitd, ne kehittyvat harjoitusten yhteydessa. Py-
rimme myds vuosittain osallistumaan kahteen tur-
naukseen. Lisatietoja: Rauno Lehtinen 040 032
0149, rauno.lehtinen@ssab.com
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JALKAPALLO - MEIDAN JENGI

o Ajankohta vaihtelee, treenit kerran
viikossa. Ota yhteytta ohjaajaan, jos
olet tulossa.

Soveltavan jalkapalloa ryhma Liedossa. Ryhma on
tarkoitettu futiksesta ja hauskasta liikuntaharras-
tuksesta kiinnostuneille lapsille, nuorille ja aikui-
sille, joilla on jokin vamma tai erityisen tuen tarve.
"Meidan Jengi" treenaa kerran viikossa, treeni-
paiva vaihtelee kesa- ja talviaikaan, joten olethan
etukateen ennen mahdollista tuloasi yhteydessa
soveltavan jalkapallon ohjaajaan. Treeneihin ovat
my0Os avustajat tervetulleita mukaan. Lisatietoja:
Anne Aaltonen annemaarit40@gmail.com tai p.
044 529 4022.

KEHITYSVAMMAISTEN JA PARTNERIPELAAJIEN
KORIPALLO

e su klo 19-20 Piispanlahteen yldkoulu,
Marsukatu 1, Kaarina

Unified -koris on tarkoitettu yli 13-vuotiaille pojille
ja tytoille seka aikuisille naisille ja miehille. Ryh-
massd pelaa kehitysvammaisia seka partner -pe-
laajia. Valmentaja Pasi Toivonen. Tiedustelut jouk-
kueenjohtaja Marika Nygardas

kank@gmail.com 040-766 7880/ Urabasket.

mari-

PYORATUOLIKORIPALLO

e to klo 19-20.30, Peltolan ammatti- insti-
tuutin sali, Hamppukatu 2, Turku.

Soveltuu nuorille ja aikuisille, joiden kasien toimin-
takyvyssa ei ole rajoitteita. Turun Riennon Kori-

pallo ry, Jonne Llaurila, jomila@utu.fi, p. 0400
655 159.

ISTUMALENTOPALLO

e tij klo 18.30-20 Tahvion koulu, Isovuoren-
tie 7, Raisio

Istumalentopallo on dynaaminen kahden kuusi-
henkisen joukkueen peli. Ryhma soveltuu kaikille
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aikuisille, myos liikuntarajoitteisille. Ota tarvitta-
essa oma avustaja mukaan. Harjoituksissa kay-
daan lapi lajin alkeita ja harjoitellaan pelaamista.
Valmentajana istumalentopallon maajoukkuepe-
laaja Sari Virta. Varusteiksi riittda normaalit sisalii-
www.istumalento-

kuntavaatteet. Lisatietoa

pallo.info. Kausimaksu 25 €. IImoittautuminen ja
lisatiedot: www.raisio.fi/liikunta liikuntasuunnit-
telija puh. 044 797 1389

POYTATENNIS

e ma klo 13-16, Alfa-liikuntakeskus (1. krs),
Raunistulantie 15, Turku.

Paikalla yksi ohjaaja, vapaata pelid muiden tai
saattajien kanssa. Tarvittaessa robotti kaytetta-
vissa eli aina saa pelata. 1.9.2023-31.5.2024, poik-
keavat ajat ilmoitetaan kavijoille. Paikalle paasee
hyvin myos pyoratuolilla. Kavijoilla tulee olla oma
ranneke. Ei muita kustannuksia. Turun Kaiku ry.
Yhteyshenkilot: Ari Tammi, p. 044 320 0951 ja
Jouko Manni, p. 0400 520 674, jouko.manni@ta-

SOVELTAVAN LIIKUNNAN AVOIN LIIKUNTAHAR-
RASTUS-RYHMA

e tiklo13.15-14.15 (ei viikolla 42 ja 8)

Toiminnassa mm. ulkoliikuntaa, kuntosalia, pin-
gista, biljardia ja bocciaa. Kokoontuminen Irjanta-
lon nuorisotilassa, Virastotie 1. Sisddnkaynti talon
paddysta 1 krs. Ryhma on maksuton, mutta toi-

osoitteeseen:
p. 044 783 7256

mintaan ilmoittaudutaan

aleksi.kyto@mynamaki.fi, p.



mailto:annemaarit40@gmail.com
mailto:marikank@gmail.com
mailto:marikank@gmail.com
mailto:jomila@utu.fi
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.istumalentopallo.info%2F&data=05%7C01%7C%7C01dc95b5c4db4def700108dbb06406c3%7C6c5e2c8ad3f04a0b965842502c73e17b%7C0%7C0%7C638297715915048294%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Z8kd5cm4AXobC1Gn2nI9%2FEcox%2FzmLG9a42wmxBSpKZ4%3D&reserved=0
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.istumalentopallo.info%2F&data=05%7C01%7C%7C01dc95b5c4db4def700108dbb06406c3%7C6c5e2c8ad3f04a0b965842502c73e17b%7C0%7C0%7C638297715915048294%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=Z8kd5cm4AXobC1Gn2nI9%2FEcox%2FzmLG9a42wmxBSpKZ4%3D&reserved=0
https://eur04.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.raisio.fi%2Fliikunta&data=05%7C01%7C%7C01dc95b5c4db4def700108dbb06406c3%7C6c5e2c8ad3f04a0b965842502c73e17b%7C0%7C0%7C638297715915048294%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=SR4o6otLaV%2BXmo6o1GcY4EjvRvqx4lwpMl7gqv02ypU%3D&reserved=0
mailto:jouko.manni@tasevalvonta.fi
mailto:jouko.manni@tasevalvonta.fi
mailto:aleksi.kyto@mynamaki.fi

2.5 Ulkoliikunta

ROSPUUTTOKAUDEN KAVELYVUOROT

Kun kavely ulkona on kelien vuoksi haasteellista,
voi kadvelya itselle sopivaan tahtiin jatkaa omatoi-
misesti hallin viheriolld. Vertaisohjaaja paikalla.
Tarkat ajankohdat ja muut lisatiedot: turku.fi/se-
nioriranneke tai Liikuntapalveluvastaava p.
050 554 6224. Turun kaupunki, liikuntapalvelut.

KILLI JA NALLI —KAVELYT RAISIOSSA

Keskiviikkoisin klo 10—-11, 13ht6 Tasalan Kamarin
edustalta, Tasalanaukio 5.

Kavelyilld on useampi vetdja ja osallistujat voivat
valita osallistuvatko reippaampaan kavelyryh-
maan vai lyhyemmalle ja rauhallisemmalle “rollo-
lenkille”

2.6 Muu liikuntatoiminta

PARAYLEISURHEILU

Ryhmassa voi harrastaa liikuntaa eri parayleisur-
heilulajeissa tai harjoitella tositarkoituksella kilpai-
lumieless3. Valmennusmaksu on 40 € / kk. Jasen-
maksu on 30 €. Tied. valmentaja Janne Kerénen,
puh. 040 504 4924 tai keranen.janne@gmail.com,
www.turunseudunkenttaurheilijat.fi
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3 LASTEN JA NUORTEN LII-
KUNTA

3.1 Vesiliikunta

UINTI

o Alkeisryhma ma klo 17.15-18. ja klo 18—
18.45, seka ke klo 17.15-18, uimataito 0
m.

o Jatkoryhma ma 18.45-19.30 ja ke klo
18.15-19, uimataito 5-15 m.

o Tekniikkaryhma ma 17.45-18.30 uima-
taito yli 15 m.

e  Kuntouinti ma 18.30-19.15 uimataito yli
50 m.

e  Kilpauintiryhma kehitysvammaisille ma
19.15-20.15

Ryhmat jarjestetdaan Impivaaran uimahallissa, Ui-
mahallinpolku 4, Turku. Ryhmat on suunnattu lii-
kunta-, kehitys- ja aistivammaisille lapsille ja nuo-
rille. Alkeis- ja jatkoryhmissa lapsilla oltava oma
avustaja altaalla. Tekniikka- ja kuntouintiryhmissa
paikalla yleisavustaja. Henkilokohtaisen avustajan
tarpeessa olevan tulee hankkia avustaja itse tai
tiedustella sosiaalitoimesta sen mahdollisuutta
vammaispalvelulain puitteissa. Osallistuminen: 50
€/ kausi. Turun kaupungin Liikuntapalvelukeskus
turku.fi/soveltavaliikunta.

IImoittautumiset: p. 050 594 7207.

UINTI

e toklo 18.15.-19. alkeisopetus alle 10-
vuotiaille

e to klo 19-19.45 jatkoryhmat yli 10-vuoti-
aille
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Ryhmat jarjestetaan Ifin altaassa, Puolalankatu 3,
Turku. Aisti ry, ilmoittautuminen aistiyhdistys.fi,
info@aistiyhdistys.fi.

KILPAUINTIRYHMA KEHITYSVAMMAISILLE

e toklo 17-18, Ifin allas, Puolalankatu,
Turku.

Tarkoitettu diagnosoiduille kehitysvammaisille,
joilla mahdollisuus osallistua Special Olympics —
tason toimintaan. ASK p. 050 465 5316


http://www.aistiyhdistys.fi/
mailto:info@aistiyhdistys.fi

3.2 Jumpat, tanssit ja jooga

SOVELTAVA VOIMISTELURYHMA AURELIA n. 4-
12-vuotiaille

e ke klo 17.15-18, TR kerhotila, Uuden-
maankatu 16, Turku. Tilaan kuljetaan por-
taita pitkin.

Pienryhma, jossa harjoitellaan monipuolisesti pe-
rusmotorisia taitoja musiikin siivittdmana. Ryhma
tarjoaa yksilollista ohjausta ja sopii hyvin lapsille,
joilla on haasteita esimerkiksi liikkkumisen, tasapai-
non, aistien, lihasvoiman, valineiden kasittelyn,
kommunikoinnin tai kognitiivisten taitojen kanssa.
Avustaja on tervetullut mukaan tarvittaessa. Lisa-
tiedot trvoimistelu@gmail.com, p. 0400 262733,
www.turunriento.fi/voimistelu.

VOIMISTELUTREENI

e tiklo 17.30-18.15, Jumppala, Siutlankatu
1, Turku.

Tarkoitettu erityista tukea liikkumisessaan tarvit-
seville 7-12-vuotiaille. Tunneilla harrastetaan mu-
siikkiliilkuntaa erilaisia valineitd kayttden seka har-
joitellaan rytmisen voimistelun valineiden kayttoa
ja esiinnytdan seuran ndytoksissa. p. 040 164 7244
ja p. 040 413 9336 Turun Urheiluliitto, turunurhei-
luliitto.fi. lmoittautuminen: voli.fi.

SIRKUSLIIKUNTAA JA TRAMPOLIINIVOIMISTELUA

e toklo17.15-18.jala klo 11-12, Lintu-
lan liikuntasali, Eerikinkatu 7, 5.krs.
Turku.

lImoittautuminen: Turun Sirkus p. 040 511 7724.
SPORTTITREENI

e ke 18.-18.45, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.

Tarkoitettu erityista tukea tarvitseville 7-15 - vuo-
tiaille pojille, tytotkin tervetulleita. Painopisteena
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joukkuepelit ja temppuradat. p. 040 164 7244, Tu-
run Urheiluliitto, turunurheiluliitto.fi. lImoittautu-

minen: voli.fi
MIXTREENI

e ti klo 18.15-19, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.

17-29 - vuotiaille. Tunneilla tehddaan monipuoli-
sesti jumppaa kayttden mm. jattipalloa, kuminau-
haa, keppia seka puntteja. Lisdksi tanssitaan ja
kdytetdan hyppynaruja. Tanssitaan, aerobikataan
ja pelaillaan. p. 040 164 7244, Turun Urheiluliitto,
turunurheiluliitto.fi. Imoittautuminen: voli.fi

SPORTTIKERHO

e to 17.30-19.30 Kohtaamispaikka Tarsky,
Lantinen pitkdkatu 34, Turku

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitet-
tua toimintaan. Ryhmadassa liikutaan mukavassa
hengessa ulkona ja sisalla erilaisia liikuntamuotoja
kokeillen. Lisatiedot: kohtaamispaikkatarsky@tu-
runkvtuki.fi tai p. 040 153 4107.

DANCEMIX PIENRYHMA

e ma klo 19-19.45, Lahjan Tytt6jen toimiti-
lat, Yliopistonkatu 31, Turku.

Erityista tukea tarvitseville lapsille, jotka haluavat
oppia monipuolisesti tanssia ja perusliikuntatai-
toja pienemmadssa ryhmassa. Ryhma soveltuu hy-
vin lapsille, joilla on haasteita sosiaalisissa tilan-
teissa tai hahmottamisessa, ylivilkkautta, keskitty-
misvaikeuksia tai arkuutta. lImoittautuminen: p.
050438 8999, www.lahjantytot.fi

TANSSIRYHMA

e laklo11-12,12-13ja13.15-14.15 Marku-
lantie 1, Turku. Joka toinen lauantai, paril-
liset viikot.

Ryhma on tarkoitettu 10—17-vuotiaille erityislap-
sille. Ohjelmassa on monenlaisia nuorison suosi-
mia tansseja. Osallistumismaksu: jasenet 75 €/


mailto:trvoimistelu@gmail.com
http://www.turunriento.fi/voimistelu
http://www.turunurheiluliitto.fi/
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mailto:kohtaamispaikkatarsky@turunkvtuki.fi
mailto:kohtaamispaikkatarsky@turunkvtuki.fi

kausi, muut 85 € / kausi. lImoittautumiset ja lisa-
tiedot: Merja Ketola puh. 040 822 1866 tai
merja.h.ketola@gmail.com.
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3.3 Pelit ja kamppailulajit

JALKAPALLO — KAAPON SUPERFUTARIT

Oma Futisryhma itsenaisesti liikkuville lapsille,
jotka tarvitsevat paivittaisissa toiminnoissa eri-
tyista tukea. Lisatiedot ja ilmoittautumiset, Petra
Luukkanen, p. 044 705 6871.

JALKAPALLO - MEIDAN JENGI

e Lieto. Ajankohta vaihtelee, treenit
kerran viikossa. Ota yhteytta ohjaa-
jaan, jos olet tulossa.

Soveltavan jalkapalloa ryhma Liedossa. Ryhma on
tarkoitettu futiksesta ja hauskasta liikuntaharras-
tuksesta kiinnostuneille lapsille, nuorille ja aikui-
sille, joilla on jokin vamma tai erityisen tuen tarve.
"Meidan Jengi" treenaa kerran viikossa, treeni-
paiva vaihtelee kesa- ja talviaikaan, joten olethan
etukateen ennen mahdollista tuloasi yhteydessa
soveltavan jalkapallon ohjaajaan. Treeneihin ovat
my0s avustajat tervetulleita mukaan. Lisatietoja:
Anne Aaltonen annemaarit40@gmail.com tai p.
044 529 4022.

SOVELTAVA FUTIS

e Su 10-10.45. Jokelan koulun liikunta-
sali, Vanha Turuntie 4, Paimio

Soveltava futis on lapsille ja nuorille suunnattua
liikuntaa jalkapallon ja muiden pelien ja liikunta-
leikkien parissa. Toiminnan sisdltd muokataan
puitteiltaan sellaiseksi, etta jokainen voi osallis-
tua siihen riippumatta omista lahtékohdistaan.
Soveltava futis on erinomaista liikuntaa erityista
huomiota tai tukea tarvitseville lapsille. Ryhmdssa
ei ole yleisavustajaa. 10 kerran treenikortti 30 €.
Peimari United ry. lImoittautuminen: Olli Dahl
olli.dahl@peimariareena.fi, p. 040 501 3485.


mailto:annemaarit40@gmail.com

SAHKARIJALKAPALLO- POWER SOCCER

e suklo 15.30-17.30, Peltolan am-
matti-instituutin sali, Hamppukatu 2,
Turku.

7-16-vuotiaille erityista tukea liikkumisessaan
tarvitseville nuorille suunnattu ryhma. Puskuria
voi aluksi lainata joukkueelta. Turun Seudun Li-
hastautiyhdistys ry, tsly.fi. Imoittautuminen: p.
050 581 7280.

KEHITYSVAMMAISTEN JA PARTNERIPELAAIJIEN
KORIPALLO

e ma klo 19-20 Piispanlahteen yldakoulu,
Marsukatu 1, Kaarina

Unified -koris on tarkoitettu yli 13-vuotiaille po-
jille ja tytoille seka aikuisille naisille ja miehille.
Ryhmassa pelaa kehitysvammaisia seka partner -
pelaajia. Valmentaja Pasi Toivonen. Tiedustelut
joukkueenjohtaja Marika Nygardas mari-
kank@gmail.com 040-766 7880/ Urabasket.

SALIBANDY
e ma 18-19 jati 17-18.30 Ruiskatu 8.

Erityisryhmien salibandyjoukkue nuorille ja aikui-
sille. Osallistuminen 130 €/ kausi. Lisatietoja: Sali-
bandyseura TVA ry Miika Berg p. 040 725

2115. miika.berg@gmail.com.

SALIBANDYKERHO

e ma klo 19-20, kehitysvammaisille yli 12-
vuotiaille

TPS- Salibandy ry, lImoittautuminen: p. 044 555
0455.

SAHKOPYORATUOLISALIBANDY NUORILLE

e ma klo 18-19.30, Sirkkalan koulu, Sirkka-
lankatu 20, Turku.

Liikkumisen apuvalinetta kayttavat liikunta- ja ke-
hitysvammaiset nuoret. TPS salibandy, tpssali-
bandy.fi. llmoittautuminen: p. 044 555 0455.

SOVELTAVA JUDO RAISIOSSA

e Alkeiskurssi ti klo 17.45-18.45 ja su klo
16-17

Raision Ryhdin soveltavan judon ryhma sopii
niille, jotka tarvitsevat pienryhmassa henkilokoh-
taista opetusta. Judollista liikuntaa kunkin omien
edellytysten mukaan. Alaikadraja 8 vuotta, ylaika-
rajaa ei ole. Lisatiedot: www.raisionryhti.sportti-
saitti.com Tuula Holtti p. 040 8257574,
tuula.holtti@gmail.com

KEILAILU

e ti klo 16.30-17.30, Kupittaan keilahalli,
Tahkonkuja 5, Turku.

7-16- vuotiaille erityislapsille, sopii myos pyora-
tuolin kayttajille. llmoittautuminen p. 020 787
0330 (klo 9-16 vélisena aikana) tai kai.hilden@ku-
pittaankeilahalli.fi.
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3.4 Talvilajit ja ulkoliikunta

ALPPIHIIHTOA

e Hirvensalon hiihtokeskus
Kakskerrantie 111, Turku

Aisti-, liikunta- ja kehitysvammaisille; kelkkalas-
kettelua, jossa laskija padsee ohjaamaan kelkkaa
omien taitojensa mukaan seka hiihdonopettajan
avustuksella tilanteeseen sopivalla tavalla. Sovel-
tavaa hiihdonopetusta pienryhmissa tai yksityis-
tunteina erityista tukea tarvitseville pystylaski-
joille suksilla tai lumilaudalla. Avustajien, esim.
vanhempien ja hoitajien, kannattaa tulla mukaan
oppimaan avustamista ja yhdessa laskemista. So-
veltavan alppihiihdon valineita voi pyytaa lainaksi
vuokraamosta tai hiihtokoulusta. Kelkkoja laina-
taan vain perustaidot osaaville laskijoille ja avus-
tajille. Lisatiedot: Hirvensalon hiihtokoulu, hiihto-
koulu@hirvensalo.fi, p. 045 106 3011. lloski ry
jarjestaa pysty- ja kelkkalaskuryhmia ja naita tu-
kevia liikkuntaharjoituksia maanantai-iltaisin seka
avustajien koulutusta. Lisatiedot: p. 044 062 9674
tai 044 363 4400.
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PARAJAAKIEKKO

o Kelkkajaakiekko: la klo 11-12 Kupittaan
jaahalli, Hippoksentie 2, Turku.

Kelkkajadkiekon harrasteryhma soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Paikalla yleisavustaja, henkilokohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistuminen 25 €/kk
(1*/vk) tai 40 €/kk (2*/vko), lisaksi TPS:n lisenssi-
kortti 35 €/ vuosi. Lisdtiedot p. 050 514 2582.

JAAKIEKKO/LUISTELUKOULU — TPS SPECIAL
HOCKEY

e suklo10-11, Gatorade Center, Turku.
Ikaryhmat: alakoululaiset ja ylakoululaiset.

Erityislapsille suunnattu jadkiekkoryhma, jossa pe-
lataan latkaa seka opetellaan luistelutaitoja. sovel-
tuu lapsille, jotka pysyvat pystyssa luistimilla. Va-
rusteet: maila, luistimet ja kypara, jossa kasvosuo-
jus. Muiden jaakiekkovarusteiden kaytto suositel-
tavaa, muttei valttdmatonta. Ota yhteytta, mikali
tarvitset valineitd lainaksi. Lisatietoja: p. 0400
892 678, jokke.jokinen@tps.fi , ilmoittautuminen

tps-juniorit.net
LUISTELUKOULU

e to klo 17.15-18, Impivaaran jaahalli, Es-
konkatu 1, Turku.

Luistelun alkeita, vanhan kertausta sekd uuden
opettelua. Kaveleville tai yhden avustajan apuvali-
neen varmistamana jaalla parjaaville. Esim. lapset,
joilla on Down, lieva CP, lihastauti, reuma, ADHD,
nako- tai kuulovamma. Oman avustajan voi ottaa
mukaan. Turun Riennon Taitoluistelu ry, turun-
riennontaitoluistelu.fi.

IImoittautumiset: luistelukoulu@turunriennontai-
toluistelu.fi tai p. 040 514 1921.
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RATSASTUS toimisto@metku.fi , p.040 737 2837 (tekstiviesti
mieluiten)

e tiklo16-17, Metsakylan ratsastuskeskus,
Metsakylantie 64. Turku.

6—15—vuotiaille, joilla on esim. down, lieva cp, li-
hastauti alkuvaiheessa, reuma, dysfasia, autismi
tai Asperger ja jotka eivat kdyta apuvalineita.
Hinta 230 € sis. opetuksen, henkil6kohtaisen avus-
tajan, hevosen ja taluttajan. limoittautuminen:
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4 TAPAHTUMAT JA KURSSIT

ERITYISLASTEN LIIKUNTAMAAT

e Sunnuntaisin klo 17-19 Turussa, Aunelan koulu, Opintie 1. Ohjattu aika kello 17.30-18.30. Lapsen
tulee osallistua toimintaan aikuisen kanssa. Maksuton, ei ilmoittautumisia. Lisatiedot: p. 050 554
6226

SOVELTAVA LYSTIKAS
e |a16.3. klo 13—-15 Vaparin vaestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaarina

Tapahtuma on suunnattu kaikille erityista tukea tarvitsevien lapsille ja nuorille sekd heidan perheilleen.
Huoltajat leikkivat yhdessa huollettaviensa kanssa. Tapahtumassa on monipuolista liikunnallista tekemista.
Ei ilmoittautumista, tapahtuma on maksuton ja ikarajaton.

SOVELTAVAN LIKUNNAN MENOA MUKSUILLE -TAPAHTUMAT RAISIOSSA

Tapahtumassa liikutaan yhdessa aikuisen ja lapsen kanssa. Temppurata ja erilaiset pelit kutsuvat seikkai-
luun ja mukavaan tekemiseen jokaisen oman taitotason mukaan. Tapahtuma on tarkoitettu tukea tarvitse-
ville lapsille, joilla on haasteita motoriikan kanssa tai joiden liikunta kaipaa soveltamista esimerkiksi lilkkunta-
rajoitteen tai aistiherkkyyden vuoksi. Tapahtuma sopii myos lapsille, jotka kokevat arkuutta osallistua vauh-
dikkaisiin ryhmiin. Toiminta on valvottua, mutta ei ohjattua.

Lisatiedot www.raisio,fi/liikunta tai varhaiskasvatuksen liikuntakoordinaattori puh. 044 797 2279
Paula.warnstrom@raisio.fi
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5 TOIMINTAA YHDISTYSTEN OMILLE JASENILLE
~ LIITY JASENEKSI JA LAHDE LIIKKELLE!

Avustajakeskus
avustajakeskus.fi

e vapaaehtoiset avustajat [ahtevat kanssasi
tarpeen mukaan ulkoilemaan tai tukevat
sinua ryhmaliikunnassa

Avustajakeskus palveluneuvoja p. 02-251 8549,
avustajavalitys klo 9—12, ohjaus ja neuvonta klo
13-15.

Avoin kohtaamispaikka Kiesi
kaseva.info/kiesi.php

e Avoin kohtaamispaikka paaosin mielen-
terveyskuntoutujille, mutta mukaan saa
tulla kuka tahansa

e  Aktiivista liilkuntatoimintaa

Lisatietoja: p. 02-2434120

Lounais-Suomen Allergia- ja Astmayhdistys ry
info@allergiaturku.com

e hathajoogaa, FasciaMethod -kurssi
e hierontaa

Lisatietoa: Yhdistyksen toimisto ma, ti ja to klo
11-16, p. 02 251 5748

Lounais-Suomen neuroyhdistys ry
neurolo.fi

e ryhmaliikunta ja kuntosaliharjoittelu
e uinti ja keilailu
Lisatietoja: yhdistys@neurolo.fi

Lounais-Suomen Diabetesyhdistys ry
info@lounais-suomendiabetes.fi

e allasjumppaa

e Jomon-Shindo, rentouttavaa, tuolilla teh-
tavaa venyttelya kaikenikaisille ja -kuntoi-
sille
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Lisatietoja: www.lounais-suomendiabetes.fi
p.040 7585 113

Selkdydinvammaiset Akson ry
aksonry.fi

e vertaistukiryhmatoiminta ja luentoja
Ryhmaan osallistuakseen ei tarvitse olla Sel-
kdydinvammaiset Akson ry:n jasen. Lisatietoja: si-
nianne@gmail.com, p.040 415 2163

Turun CP-yhdistys ry — Abo CP-foreningen rf
e boccia, sahly, keilaus, ratsastus

Yhdistys jarjestaa monipuolista soveltavaa liikun-
taa. Lisatietoja: Raisa Herpid, p.096860990 tai
raisa.k.herpio@gmail.com

Turun Kuurojen Urheiluseura Valpas ry
www.valpas1901.com

e koripallo, lentopallo ja salibandy
e kuntoliikunta ja frisbeegolf

Turun Seudun AVH- yhdistys ry
www.turunavh.aivoliitto.fi

e allasjumppa, kuntosali

e terveysliikunta, boccia
Lisatietoja: allasjumppa ja terveysliikunta: Tove
Simolin p. 050 453 3303. Boccia: Aune Karppinen
p. 044 213 3391. Kuntosali: Vesa Haukijarvi p.
044 507 5525.

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry
hengitysyhdistys.fi/turunseutu

e jooga, asahi

e syvarentoutus ja venyttely

e aivojumppa, kuntojumppa

e hengitd ja liiku (tuolijumppa)
e kuntosali, venyttely
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Lisatietoja: p. 040 593 4047 tai
turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Turunseudun Kenttaurheilijat ry
turunseudunkenttaurheilijat.fi/

e parayleisurheilu

Lisatietoja: Janne Kerdnen p.040 5044924,
keranen.janne@gmail.com

Turun Seudun Lihastautiyhdistys ry
tsly.fi

e vesiliikunta, tuolijooga ja sahkarifutis
Lisatietoja: yhdistyksen toimisto ma-to klo 9-13,

p. 02 251 8550 tai toimisto@tsly.fi.

Turun Seudun Luustoyhdistys ry

e kuntosaliharjoittelu

Lisatietoja: turunseudunluustoyh-
disty@gmail.com

Turun Seudun Nivelyhdistys ry

e allasjumppa

¢ kuntosaliharjoittelu

e ryhmailiikunta: Asahi, FasciaMethod,
jooga, Lavis

e lajikokeiluita

Lisatietoja: yhdistyksen toimisto, toimisto@nivel-
posti.fi tai p. 040 351 3833.

Turun Seudun Parkinson -yhdistyksenTurun
aluekerho tupary.fi

e allasjumppa
e pelkkis ja keilailu

Lisatietoja: Lisatietoja: allasjumppa; fysiotera-
peutti Tove Simolin p. 050 453 3303. Pelkkis ja
keilailu; Pekka Hakala p. 040481 4299.

Turun Seudun Psoriasisyhdistys ry
psorila.fi

e vesijumppa
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Lisatietoja: Hannu Sjéman, p. 040 524 1062,
hannu.sjoman@gmail.com

Turun seudun Reumayhdistys ry
www.turunreumayhdistys.fi

e selkd-, kehonhallinta- ja venyttelyjumppa
e sovellettu Lavis
e asahia tuki- ja liikuntaelinsairaille- ja oi-
reisille
e vesivoimisteluryhmat
Lisatietoja: yhdistyksen toimisto p. 045 2670404,
yhdistys@turunreumayhdistys.fi

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry

e kuntosali

o liikuntaryhmia
Lisatiedot: Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry, p.
044 2020 533.

Varsinais-Suomen Nakdvammaiset ry
e kuntosali, maalipallo, sokkopingis, vesi-
jumppa, monipuolinen ryhmaliikunta ja
kavelylenkit
Lisatiedot: p. 044 2415 321 tai toimisto@vsn.fi

Turun Seudun Sydanyhdistys ry
e tuolijooga
e hathajooga
e kuntosaliharjoittelu
e lemped syddnliikunta
e vesijumppa

Lisatiedot: https://sydan.fi/turku/

Varsinais-Suomen Sydanpiiri
e sydanjumppa ja kehonhuolto -tunti
e vesijumppa Ruissalon Kylpyldssa
e kuntosaliharjoittelu (maksuton jasenille)

Lisatiedot: Merike Kujanen p. 0408355290 tai me-
rike.kujanen@sydan.fi
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