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Seurojen ja yhdistysten

ryhmit - aikuisten lilkunta
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Tervetuloa liikkkumaan!

SISALLYSLUETTELO

Tampereen kaupungin

liikuntapalvelujen ryhmit ............ 3
Liikuntaryhmat kokoontuvat ........ 4
Yhteystiedot..........cccocrrvrererernnnnns 5
AIKUISTEN LIIKUNTA ................... 6
Aistivammaisten ryhma.............. 6
Hengitysliikuntaryhmit................ 6
Kehitysvammaisten ryhmt ......... 7
Mielenterveysryhma.................... 7
Neurologiset ryhmit .................... 7
Osteoporoosiryhmi ..................... 8
Painonhallintaryhmat................... 8
Psoriasisryhma..........cccoevvernnnene 9
Reumaryhmit..........ccccocvverernnen. 9
Sydanliikuntaryhmit.................... 9
Tules-ryhmat ...........ccccevenenee. 10
Tyokyvyttomyyselakelaiset........ 11
Muuta liikuntaa..........cooeeerernnnen 11

JUAOD....ececrcr e 14
Lasten liikuntakerho .................. 14
Ratsastus........cvererverreeriersennas 15
Uindi oo 15
SEUROJEN JA YHDISTYSTEN
LIIKUNTARYHMAT .......cccevverinnns 17
NAASVILLE RY .....coeeeerreneerernenas 17
Kuntosali.........ocoververienrinrieniennnns 17
Tasapainoryhmi..........ccccoeeeenne. 17
Vesiliikunta .........cccoeeveerieriennnens 17
PIRKANMAAN MS-YHDISTYS......18
BOCCIa......ccorerrerrerrerreereree e 18
TAMPEREEN KEHITYS-
VAMMAISTEN TUKIRY ................ 18

Temppujumppaa kouluikdisille ..18

Tampereen kaupungin liikuntapal-
velut jarjestaa sovellettua liikkuntaa.
Liikuntaryhmat ovat matalan kynnyk-
sen ryhmia ja soveltuvat vammaisille
ja pitkaaikaissairaille aikuisille ja
lapsille.

Liikuntaryhmien tavoitteena on ter-
veyden, toimintakyvyn ja fyysisen
kunnon parantaminen ja yllapitami-
nen seké sosiaalisten kontaktien, ilon
javirkistyksen tuottaminen.

Toteutus: Idea-Tampere Petri Vilkko Oy,
p. (03) 222 33 22 « www.ideatampere.com

Ryhmit on tarkoitettu seka naisille
etta miehille, ellei toisin mainita.

Ohjaajina toimivat kuntoutus- ja
lilkunta-alan ammattilaiset.

Liikuntapalvelujen ryhmissd jokainen
osallistuja liikkuu omalla vastuullaan.
Suosittelemme, ettd jokaisella liikku-
Jfalla on vakuutus mahdollisten tapa-
turmien varalta.

Kannen kuvassa Jenny ja Maria harjoittelemassa
erityisjudoryhméssé. Kuva: Pekka Hakanen



Tampereen kaupungin

liikuntapalvelujen ryhmit

Esite on luettavissa myos internetissa
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html

HAKU LIIKUNTARYHMIIN 14.8.2011 MENNESSA

kuntosali

kuntosali / kuntopiiri
tasapaino
vesivoimistelu
senioritanssi
kuntopiiri

Ryhmiin haetaan sahkoisesti kaupungin verkkosivuilla
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
tai ilmoittautumalla liilkunnanohjaajille seuraavissa paikoissa:

Tampereen stadion Tesoman uimahalli
e torstai4.8. klo9-12 e maanantai 8.8. klo 9-12
¢ perjantai 5.8. klo 9-12 e tiistai9.8.klo 9-12
e maanantai 8.8. klo 9-12 Tampereen uintikeskus
e tiistai9.8. klo 9-12 e torstai4.8.klo9-12
o keskiviikko 10.8. klo 9-12 ¢ perjantai 5.8. klo 9-12
e torstai 11.8. klo9-12 Hervannan vapaa-aikakeskus
e perjantai 12.8. klo 9-12 e Kkeskiviikko 10.8. klo 9-12

e torstai11.8.klo9-12

Ryhmat muodostetaan arpomalla hakuajan paatyttya. Ryhmien nimilistat ovat
nahtavilla 23.8.2011 ilmoittautumispaikoissa ja verkkosivuilla:
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
Vapaita paikkoja voi tiedustella ryhmén ohjaajalta.

Muihin ryhmiin ilmoittautumiset kauden alkaessa ryhmén ohjaajalle!

Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
ryhmét - aikuisten liikunta
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Seurojen ja yhdistysten
lilkuntaryhmat
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Seurojen ja yhdistysten

ryhmit - aikuisten lilkunta
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Liikkuntaryhmat kokoontuvat

e Syyskausi 29.8.-11.12.2011
e Kevitkausi 9.1.-13.5.2012

Talviloma on kevétkaudella ohjaajan ilmoittamana ajankohtana.
Vapaita paikkoja ja lisdtietoja ryhmista voi tiedustella ryhmén ohjaajalta.

KAUSIMAKSUT:

¢ Vesivoimistelu 27 € liséksi uimahallin sisidanpadsymaksu

¢ Lamminvesivoimistelu 65 <€

¢ Tuolivoimistelu24 €

e Lasten liikuntaryhméat 24 €
- Ratsastuksessa kausimaksun liséksi ratsastustuntimaksu
- Uintiryhmissa uimahallin paasymaksu

Omatoiminen kuntosali 18 €

e Sauvakdvely 18 €

Muut ryhmét 30 €.

"KUNTOILE KOLMESTI VIIKOSSA” m

e Voit valita liikuntaryhmista kolme itsellesi
mieluista yhteishintaan 75 €!
Jos haluat liilkkua useammassa kuin kolmessa ryhmassa / viikko,
maksat seuraavista 20 € / ryhma.

¢ Huom! El koske soutuspinningid, lamminvesivoimistelua ja
tydikdisten vesiliikuntaa.

e Valitsemasi “Kuntoile kolmesti viikossa” -liikuntaryhmét seka
-lisaryhmat tulee maksaa samalla kertaa.

Oikeus maksujen muutoksiin pidatetaan.

Maksulomakkeita saa liikuntaryhmén ohjaajalta ja Tampereen kaupungin lii-
kuntapalveluista ma-pe klo 8.30-15.45.

Maksun voi suorittaa Tampereen kaupungin rahatoimistoon, liikuntapalvelujen
asiakaspalveluun, uimahalleihin tai pankkiin.

Tosite maksusta esitetaan kunkin ryhmaén ohjaajalle.

Maksua ei palauteta takaisin.



Yhteystiedot

S-posti: etunimi.sukunimi@tampere.fi

JOHTAVA LIIKUNNANOHJAAJA:
Lahtinen Anne, p. 050 554 5874

ryhmét - aikuisten liikunta

LIIKUNNANOHJAAJAT:
Heinonen Pia, p. 050 345 1072

Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen

Helminen Sari, p. 050 364 8627
Jaaskeldinen Anne, p. 040 800 4930
Kaario Pia H., p. 050 364 8622

Kuulusa Leena, p. 050 364 8623 Hervannan uimahalli
liilkunnanohjaajat

Mantynen Tuomas, p. 040 806 2514 p. 0407529610
hervannan.uimahalli@tampere.fi

Niemeld Minna, p. 050 345 1071

2]
e
(=
=
=
<
D
i
[72])
S
=
>
=
™
(-1}
|
et
H 1~
£
=
>
e

Tampereen uintikeskus,
Nurmikolu-Vilpponen Paivi, liikunnanohjaajat
p. 040773 9566 p. 0356564818
likunnanohjaajat.uintikeskus@tampere.fi
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Riihivuori Hilkka, p. 050 554 5834
Tesoman uimabhalli,

Suojamo Tamara, p. 0400 351 558 liikunnanohjaajat
p. 0408004737
Tamminen Liisa, p. 050 3451073 tesoman.uimahalli@tampere.fi

lilkuntaryhmat

@ LIIKUNTAPALVELUT
TAMPERE

Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere
puhelin (03) 565 34300, faksi (03) 5656 4889

Seurojen ja yhdistysten

5




Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
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Seurojen ja yhdistysten

ryhmét - aikuisten liikunta
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Aikuisten liikunta

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen lihasryhmia, jotka ovat tarkeita toi-
paikan paalla ryhman ohjaajalle, mintakyvyn yllapitamiseksi.

ellei toisin mainita.

Tampereen stadion,

Ratinan rantatie 1
AISTIVAM MAISTE N Maanantai klo 12.00 Pia Kaario
RYHMA Perjantai klo 14.00 Tuomas Mantynen
NAKOVAMMAISTEN - ? 6
KUNTOVOIMISTELU 5 “'I':. a
Ndkdvammaisten toimintakeskus,
Aleksis Kiven katu 30 _
Maanantai klo 15.00 Leena Kuulusa ‘
'\-."-r'
HENGITYSLIIKUNTA- : L

RYHMAT

limoittautumiset Anne Lahtiselle
p. 050 554 5874

KUNTOSALI

Néashallin liikuntatilat,
Néasijarvenkatu 8

Keskiviikko klo 11.50 ohjattu / naiset
Keskiviikko klo 13.45 ohjattu / miehet
Leena Kuulusa

KUNTOVOIMISTELU

Néashallin liikuntatilat,
Néasijarvenkatu 8
Keskiviikko klo 13.00 Leena Kuulusa

TUOLIKUNTOSALI

Tuolikuntosaliharjoittelu on kehitetty
tehokkaaseen ja turvalliseen harjoit-
teluun. Liikkeet vahvistavat suuria




VESIVOIMISTELU

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Torstai klo 15.15 Minna Niemela

KEHITYSVAMMAISTEN

RYHMAT

LENTOPALLO

Tesoman koulu, alasali,
Kohmankaari 11
Maanantai klo 15.15 omatoiminen

KUNTOPIIRI

Tampereen stadion,
Ratinan rantatie 1
Tiistai klo 14.30
Tamara Suojamo

KUNTOSALI

Néashallin liikuntatilat,
Nasijarvenkatu 8
Torstai klo 14.00
Tamara Suojamo

MIELENTERVEYSRYHMA

KUNTOSALI

Néashallin liikuntatilat,
Nasijarvenkatu 8
Maanantai klo 14.15 Sari Helminen

NEUROLOGISET

RYHMAT

LAMMINVESIVOIMISTELU

Validia-talo, Ritakatu 7
Maanantai

klo 13.15 Tamara Suojamo
Perjantai

klo 10.15 Minna Niemela
klo 10.45 Minna Niemeld

KUNTOSALI

Validia-talo, Ritakatu 7
Maanantai klo 12.00 ohjattu
Tamara Suojamo

Tiistai klo 11.00 ohjattu
Tuomas Méntynen

Hervannan vapaa-aikakeskus,
Lindforsinkatu 5

Keskiviikko klo 13.30 ohjattu
Liisa Tamminen

KUNTOVOIMISTELU

Ikurin Vireld, Tuohikorventie 27-29
Keskiviikko klo 13.00 Pia Heinonen

TUOLIVOIMISTELU

Tampereen stadion,
Ratinan rantatie 1
Keskiviikko klo 14.30 Tamara Suojamo

VENYTTELY JA KUNTOSALI

Néaashallin liikuntatilat
Nasijarvenkatu 8
Tiistai klo 10.00 Leena Kuulusa

Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
ryhmét - aikuisten liikunta
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Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmit




Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
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Seurojen ja yhdistysten

ryhmit - aikuisten lilkunta
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TUOLIVOIMISTELU + KUNTOSALI

Tiistai klo 10.00 Minna Niemela

Syyskauden ensimmaiset kah-
deksan kertaa jumpataan Tamme-
lan palvelukeskuksen alasalissa
tuolijumppaa ja seuraavat seitse-
man kertaa kuntosaliharjoittelua
Salhojan kuntosalilla. Kevatkausi
jatkuu samalla rytmilla. Kuntosali-
jaksossa harjoitellaan

laitteiden avulla.

TUOLIVOIMISTELUJAKSO

Tammelan palvelukeskus
Itsendisyydenkatu 21B, alasali
31.8.-18.10.2011 ja
9.1.-28.2.2012

KUNTOSALIHARJOITTELUJAKSO

Salhojan kuntosali
Salhojankatu 27
25.10.-29.11.2011 ja
6.3.-8.5.2012

OSTEOPOROOSI-

RYHMA

KUNTOSALI

Tampereen stadion,
Ratinan rantatie 1
Maanantai klo 14.50 ohjattu
Tamara Suojamo

PAINONHALLINTA-

RYHMAT

KUNTOSALI

Kuntosalissa harjoitetaan laitteiden
avulla eri lihasryhmia. Ohjattuun ryh-
maétuntiin (70 min) siséltyy alku- ja
loppuverryttelyt.

Omatoiminen ryhmétunti (60 min) on
itsendista harjoittelua ilman ohjaajaa.
Haku kuntosali- ja vesivoimisteluryh-
miin 14.8.2011 mennessa.

Katso sivu 3.

Naashallin liikuntatilat,
Nasijarvenkatu 8

Maanantai klo 17.15 omatoiminen
yhteyshenkilé Anne Lahtinen
Torstai klo 16.15 ohjattu

Tamara Suojamo

Salhojan kuntosali, Salhojankatu 27

Tiistai klo 17.45 ohjattu
Sari Helminen

VESIVOIMISTELU

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Perjantai klo 11.00 Pia Heinonen



Liikuntapalvelut jarjestaa
yhteistyossa terveydenhuolion
kanssa seuraavia ryhmia:

Tesoman jaahallin kuntosali,
Tuomarinkatu 7

Maanantai klo 11.45 ohjattu
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Hervannan uimahallin vesitreeni,
Torisevanraitti

Maanantai klo 15.30 naisille,
ohjattu, Pia Heinonen

Hervannan vapaa-aikakeskus,
Lindforsinkatu 5

Torstai klo 13.20 ohjattu

Sari Helminen

Salhojan kuntosali,
Salhojankatu 27
Torstai klo 17.00 Liisa Tamminen

Ryhmiin hakeutuminen terveyden-
huollon kautta.

PSORIASISRYHMA

VESIVOIMISTELU

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

Torstai klo 15.30 Tuomas Méntynen
limoittautuminen Pirkka-Hameen
Psoriasisyhdistyksen pj Ritva Laakso,
p. 040 829 0801
etunimi.sukunimi@elisanet.fi

REUMARYHMAT

Ryhmiin ilmoittaudutaan reuma-
yhdistyksen toimistoon,

p. 222 8185 tai sahkopostilla:
toimisto@tampereenreumayhdistys.fi

KUNTOSALI

Naashallin liikuntatilat,
Nésijarvenkatu 8
Keskiviikko klo 10.50 Pia Kaario

KUNTOVOIMISTELU + KUNTOSALI

Néaashallin liikuntatilat,
Nasijarvenkatu 8
Keskiviikko klo 12.15 Pia Kaario

VESIVOIMISTELU

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Tiistai

¢ klo 10.45 Pia Kaario

¢ klo 12.00 Pia Kaario

¢ klo 16.30 Pia Kaario

¢ klo 17.00 Pia Kaario

SYDANLIIKUNTA-

RYHMAT

LAMMINVESIVOIMISTELU

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Maanantai klo 16.15 Leena Kuulusa

VESIVOIMISTELU

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7

Keskiviikko klo 10.15 Minna Niemela
Perjantai klo 11.00 Pia Heinonen

Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
ryhmét - aikuisten liikunta
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Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmit




Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
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Seur(_)_jen jayhdistysten

ryhmit - aikuisten lilkunta
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Ryhmat on tarkoitettu tuki- ja liikun-
taelinsairaille.

Kuntopiiritunnilla harjoitellaan véli-
neiden avulla eri lihasryhmia.
Kuntosaliharjoittelussa liikkeet teh-
daan kuntosalilaitteissa.

KUNTOPIIRI

TULES-RYHMAT

Tammelan palvelukeskus,
Itsendisyydenkatu 21 B
Torstai

klo 9.00 Tuomas Méntynen
klo 10.00 Tuomas Méantynen

KUNTOSALI

Salhojan kuntosali, Salhojankatu 27
Maanantai klo 8.30
Anne Jéaskeldinen

Tampereen stadion,
Ratinan rantatie 1
Tiistai klo 14.10 Anne Jaéskeldinen

VESIVOIMISTELU

Vesiliikunta on turvallinen ja tehok-
kaasti energiaa kuluttava liikunta-
muoto. Voimistelu (30 min) tapahtuu
yleensa hartiasyvyisessa vedessa,
jossa veden vastusta ja erilaisia vali-
neitd kdyttaen tehostetaan liikkeiden
vaikutusta.

Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Hervannan uimahalli,
Torisevanraitti 7
Keskiviikko klo 13.15 Sari Helminen

10

KUNTOPIIRI + KUNTOSALI
Tiistai klo 9.00 Minna Niemela

Syyskauden aikana ensimmai-
set kahdeksan kertaa harjoitel-
laan Tammelan palvelukeskuksen
alasalissa kuntopiiriharjoittelua ja
seuraavat seitseméan kertaa kun-
tosaliharjoittelua Salhojen kunto-
salilla. Kevatkausi jatkuu samalla
rytmilla.

KUNTOPIIRIJAKSO

Tammelan palvelukeskus
Itsendisyydenkatu 21B, alasali
31.8.-18.10.2011 ja
9.1.-28.2.2012

KUNTOSALIHARJOITTELUJAKSO

Salhojan kuntosali
Salhojankatu 27
25.10.-29.11.2011 ja
6.3.-8.5.2012

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Keskiviikko klo 16.00
hallin liilkunnanohjaajat

Tesoman uimahalli, Tuomarinkatu 7
Torstai klo 11.45 Pia Heinonen



TYOKYVYTTOMYYS-

ELAKELAISET

VESIVOIMISTELU

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7

Tiistai klo 13.45 Sari Helminen
limoittautuminen ja tiedustelut
ohjaajalle.

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Torstai

klo 13.00 Tuomas Méntynen

klo 14.15 Tuomas Méntynen
limoittautuminen ja tiedustelut
Pertti Kuusijarvi, puh 040 7766720

MUUTA LIIKUNTAA

SENIORITANSSI

lloisia ja sosiaalisia piiri- ja seura-
tansseja. Tanssiessa harjoitellaan
my0ds muistia ja tasapainoa. Lisaksi-
Sopii seka miehille etta naisille. Omaa
paria ei tarvita, silla tanssin aikana
pari vaihtuu koko ajan. Tunnin kesto
on 60 min. Haku ryhmiin 14.8.2011
mennessi. Katso sivu 3

Hervannan vapaa-aikakeskus,
sali 108, Lindforsinkatu 5
Maanantai klo 12.45 Liisa Tamminen

Tampereen stadion, sali 5
Ratinan rantatie 1
Keskiviikko

klo 12.00 Minna Niemela
klo 13.15 Minna Niemela

SAUVAKAVELY

Sauvakavely on kaikenikaisten ja
-kuntoisten tehokasta liikuntaa.
Hartia- ja selkdongelmista karsiville
sauvat tuovat rentoutta ja tasapainoa
seké kasien tehokasta kayttoa.
Sauvat toimivat myds kédvelyn turvaa-
jina liukkailla keleilld. Sauvakévelyyn
sisaltyy ohjattu alkulammittely ja
loppuvenyttely.

Vinkkeja sauvakévelyyn:
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/
liikuntajaulkoilu/ohjattu/ohjeita.html

Kaupin urheilupuisto,
uusi huoltorakennus
Torstai klo 16.00 Leena Kuulusa

TASAPAINORYHMAT

Ryhmissé harjoitellaan taitoja, joita
tarvitaan hyvaan tasapainoon ja liik-
kumisen varmuuteen. Sopii sekd mie-
hille etta naisille. Mahdollisuus osal-
listua myds oman henkilokohtaisen
avustajan kanssa. Harjoittelussa kay-
tetddn paljon vélineita. Haku ryhmiin
14.08.2011 mennessé. Katso sivu 3.

Naashallin liikuntatilat
Nésijarvenkatu 8

Torstai

klo 11.00

Liisa Tamminen ja Minna Niemelé
klo 12.00

Liisa Tamminen ja Minna Niemela

Willa Viola, Kuntogalleria
Juhlatalonkatu 7

Maanantai klo 9.15

Tuomas Méntynen ja Tamara Suojamo

1

Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
ryhmét - aikuisten liikunta
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Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmit
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B VENYTTELY Lielahden Rientola,

5 Alkulammittelyn jilkeen lihaksia ylasali, Possijarvenkatu 2
=F=1  venytetén ja rentoutetaan. Torstaiklo9.30

E4=  Tunnin kesto on 60 minuuttia. Paivi Nurmikolu-Vilpponen
§§ Hervannan vapaa-aikakeskus, Naashalli, Nasijarvenkatu 8
=1 sali108, Lindforsinkatu 5 Keskiviikkoklo 11.15

E ™4 Maanantai Tamara Suojamo

=#=1 k0 10.15 Liisa Tamminen _

M= Klo 11.30 Liisa Tamminen Tampereen stadion,

é’. sali 1, Ratinan rantatie 1

S Ikurin Vireld, Tuohikorventie 27-29 ~ Perjantai ko 10.00 Liisa Tamminen

Keskiviikko klo 11.30 Pia Heinonen
Tampereen uintikeskus,

kh 53, Joukahaisenkatu 7
Tiistai klo 12.00 Minna Niemela

Soveltavat liikuntapiirakat

Soveltavat viikoittaiset liikuntapiirakat on tarkoitettu aikuisille, joiden toimintakyky
on jollain tavoin alentunut tai sairaus vaikeuttaa liikkumista. Osa perinteisessa
liikuntapiirakassa olevista vaativammista lajeista on vaihdettu paremmin soveltuviksi
liikuntamuodoiksi.

Soveltavat liikuntapiirakat on suunniteltu kdytettdvaksi liikuntaneuvonnassa, jolloin
terveydenhuollon ammattilainen voi ottaa huomioon kunkin asiakkaan yksil6lliset
toimintakyvyn rajoitukset.

e 6 o
Kolme soveltavaa liikuntapiirakkaa 4, /’ ‘6
4 4 o©

toimintakyvyn mukaan

=
>
n—
=
)
2s
Ss
c X
o
==
S =
]
=0
=S
=
= 14
=
==
25
=
c |
ree]
s
=
® £
s
o
g
-

e aikuisille, joilla toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa liikkumista jonkin verran.
Tdamad liikuntapiirakka sopii hyvin myos ikddntyneille ja sitd voidaan kayttda
erilaisissa vertaisryhmissa.

e aikuisille, jotka kdvelevat apuvalinettd kadyttden.

e aikuisille, jotka liikkuvat pyordtuolilla itse kelaten.

Hinta 3 € /10 kpl | Tilaukset: www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa, puh. 03282 9111

Seurojen ja yhdistysten
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Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
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westavyyskunto,
4 re;
,bo"" kavely apu- '00 9
,\QQ vilineen kanssa 2t30 min 0‘,’.

" sauvakavely viikossa 24 -

kuntopyoralld 2
polkeminen diiah % <
tandempyorail . arki- ja hyoty- = =
pyoraty Lihaskuntoa liikunta S35
ja liikehallintaa 2=
S =
kotivoimistelu 2 kertaa = %
kalastus kuntosali viikossa =S
soutu venyttely potkukelkkailu =2
melonta tasapainphariqittelu pyérakelkkailu E.§
paritanssi Egn
ratsastus, keilaus X =

=
o £
e =
vesﬁlilnktl;nta 1t 15 min g s
il
sauva- ja ylamakikavely vitkossa %
crosstrainer =

sovelletut pallopelit

kuntopydra (esim. istumalentis)

rasittavasti

Paranna kestadvyyskuntoa liikkumalla useana pdivdna viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja kehita liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.
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TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA KAVELEVAT APUVALINETTA g
D
N

KAYTTAEN.
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Seurojen ja yhdistysten
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Erityislasten liikunta

Lasten liikunnan tavoitteena on leikin
jayhdesséolon avulla kehittaa lasten
liikunnallisia ja sosiaalisia taitoja.

Haku erityislasten liikuntaryhmiin
14.8.2011 mennessa verkkosivuilla
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/
liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
Ryhmiin valituille tiedotetaan
sahkopostilla tai kirjeella.

Judon peruskurssilla kehitetaan
lihaksistoa, kooordinaatiokykyé ja
sosiaalisuutta. Opetellaan ukemi eli
kaatuminen, josta siirrytaan heitto-
tekniikoihin. Jatkokurssin tavoitteena
on syventaa peruskurssilla opittuja
taitoja ja ohjata halukkaita kilpa-
toimintaan.

14

Naashallin liikuntatilat (budo 3)
Nasijarvenkatu 8

Tiistai klo 17.00 jatkoryhma

Torstai klo 17.00 alkeisryhma
Yhteyshenkil6: Pekka Hakanen,

p. 0400 635 401,

s-posti etunimi.sukunimi@elisanet.fi

LASTEN

LIIKUNTAKERHO

7-13-vuotiaiden erityislasten liikun-
takerho. Tarkoitettu lapsille, jotka
kykenevit liilkkumaan itsendisesti
ilman apuvalineitd ja avustajaa.

Raholan koulu, Metséakylantie 7
Keskiviikko klo 16.45 Pia Heinonen ja
Péivi Nurmikolu-Vilpponen




RATSASTUS

Erityisratsastus on harrastustoimin-
taa, jonka tavoitteena on ratsastuk-
sen perustaitojen oppiminen.
Taluttaja huolehtii hevosesta.
Tarvittaessa toinen vanhemmista
toimii avustajana.

Tampereen ratsastuskeskus,
Niihamankatu 18

Maanantai klo 17.00
vaikeavammaiset lapset
Yhteyshenkil6: Tuulia Luomala,
p. 040 536 6853

UINTI

ERITYISLASTEN ALKEISUINTI

Alkeisryhmien tavoitteena on veteen
totuttelu. Uimataidon valmiuksia
kehitetaan leikin varjolla vamma-aste
huomioiden, seka tuetaan lasten lii-
kunnallista ja sosiaalista kuntoutusta.
Pirkanmaan ammattikorkeakoulun
uintiryhmiin lapsi tarvitsee aikuisen
mukaansa avustajaksi altaaseen.

Tampereen ammattikorkeakoulu,
Kuntokatu 4

Lauantai klo 12.00

Lauantai klo 12.40

Lauantai klo 13.20

Ryhmien ohjaajina toimivat:

Pia Heinonen, Tuomas Méntynen,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7

Lauantai klo 10.00 kehitysvammaiset
Lauantai klo 10.30 dysfasia

Lauantai klo 11.00 dysfasia

Lauantai klo 11.30 astma ja reuma
Yhteyshenkilo: Petri Linna,

puh. 050-5841389,
etunimi.sukunimi@tatu.fi

VAMMAISUINNIN
HARRASTERYHMA

Harrasteryhmien tavoitteena on
parantaa lasten motorisia ja sosiaali-
sia valmiuksia, seka opettaa uintila-
jejavamma-aste huomioiden

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Maanantai klo 16.30
Tampereen Tydvaen Uimarit
Maanantai klo 17.15
Tampereen Tydvaen Uimarit
Yhteyshenkilo: Petri Linna,
puh. 050-5841389,
etunimi.sukunimi@tatu.fi

VAMMAISUINNIN KILPARYHMA

Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Tampereen Tyovaen Uimarit
Yhteyshenkilo: Petri Linna,
puh. 050-5841389,
etunimi.sukunimi@tatu.fi
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Liikunnan iloa ~d L 'VE

ilman kolh uja TERVE URHEILA

KUNTOLIIKKUJAN TURVALLISEN LIIKUNNAN TOP 5 VINKIT

1. Valitse liikuntavarusteet liikuntalajin ja olosuhteiden mukaan, muista myds
suojavarusteet.

2. Limmittele monipuolisesti ennen liikuntaa ja tee loppuverryttely lilkunnan p&atteeksi.
3. Harrasta liikuntaa oman terveytesi ehdoilla, lepdd kuumeisena ja liian vdsyneend.
4. Liiku sddnnélllisesti ja monipuolisesti, kehité kestdvyyttd, voimaa ja notkeutta.

5. Aloita uusi laji tai liikunta tauon jélkeen ohjatusti, osaava ohjaaja auttaa oikean
tekniikan oppimisessa ja sopivan tehon loytamisessa.
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NAASVILLE RY.

VOIMAVIRKUT

Fysioterapeutin ohjaamaa kuntosali-
harjoittelua, joka on tarkoitettu ensi-
sijaisesti yli 40-vuotiaille kehitysvam-
maisille henkil6ille. Ryhmé aloittaa
toiminnan ti 6.9.2011.

KUNTOSALI

Pispan palvelukeskus,
Simolankatu 4 (alaovi)
Keskiviikko klo 8.15-9.30
Yhteyshenkilo:

Erja Kyllénen / Maria Maljanen
Puh. 050-356 4928,

s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 4 €/ kerta

Salhojankadun kuntosali,
Salhojankatu 27 A

Tiistai klo 8.15-9.15
Yhteyshenkild Erja Kyllnen

Puh. 050-356 4928,

s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 4 €/ kerta

TASAPAINOVIRKUT

Fysioterapeutin ohjaamaa tasapaino-
harjoittelua, joka on tarkoitettu ensi-
sijaisesti yli 40-vuotiaille kehitysvam-
maisille henkil6ille. Ryhma aloittaa
toiminnan to 8.9.2011.

TASAPAINORYHMA

Salhojankadun alasali,
Salhojankatu 27 A

Torstai klo 12.45-14.00
Yhteyshenkilo:

Erja Kyllonen / Maria Maljanen
Puh. 050-356 4928,

s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 3 €/ kerta

VESIVIRKUT

Fysioterapeutin ohjaamaa vesiliikun-
taa, joka on tarkoitettu ensisijaisesti
yli 40-vuotiaille kehitysvammaisille
henkildille. Ryhma aloittaa toiminnan
1i8.9.2011.

VESILIIKUNTA

Validia-palvelutalo, Ritakatu 7
Tiistai klo 14.30- 15.15
Yhteyshenkilo:

Erja Kyllénen / Maria Maljanen
Puh. 050-356 4928,

s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 6 €/ kerta

VoimaVeturi

Valvottu kuntosaliharjoitteluvuoro on
tarkoitettu kehitysvammaisille hen-
kilbille, joilla on mahdollisuus harjoi-
tella omatoimisesti tai yhdessa omai-
sensa/ avustajansa kanssa valvotulla
vuorolla. Valvonnasta vastaa Naas-
ville ry:nVirikevilma jaVirikeville.
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Tampereen kaupungin liikuntapalvelujen
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Peurankalliokeskuksen kuntosali,
Peurankallionkatu 10

Keskiviikko klo 16.00- 17.30
Yhteyshenkilo:

Erja Kyllonen/ Maria Maljanen

Puh. 050-356 4928,

s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 4 €/ kerta (hinta peritdén vain
kehitysvammaiselta osallistujalta)

PIRKANMAAN

MS-YHDISTYS

BOCCIA

Tampereen stadion,

Ratinan rantatie 1

Torstai klo 14.00-15.30 sali 3
Yhteyshenkilo Tapio Rantala,
puh. 040 502 6782

Hinta: Maksuton

TAMPEREEN KEHITYS-

VAMMAISTEN TUKI RY

TEMPPUJUMPPAA
KOULUIKAISILLE

Palloilua, musiikkiliikuntaa, tanssia
jatemppukoulua yhdisteleva kurssi.
Harrastekurssille haku tapahtuu
elokuussa tukiyhdistyksen kautta
lomakkeella (voi tayttaa osoitteessa
www.kvtukitampere.fi).

Hakuajan jalkeen vapaita paikkoja
kaikille kursseille voi tiedustella suo-
raan tukiyhdistyksen toimistolta
puh. 03 214 0226 tai suoraan yhteys-
henkilolta.

Kalevanpuiston koulun liikuntasali
Maanantai klo 17.30-19.00
Yhteyshenkilo Johanna Réisdnen,
puh. 050 388 6144,

s-posti raisanen@kvtukitampere.fi
Hinta: Tamperelaisille maksuton,
ulkopaikkakuntalaisten kohdalla
kotikunta tai kurssilainen maksaa
itse kurssin hinnan.

Kéaantopuolella liikuntaryhmit
tyoikaisille ja yli 60-vuotiaille



