
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html

SYKSY 2011 • KEVÄT 2012

Soveltavaa liikuntaa 
kaikenikäisille

Syyskausi 29.8.2011–11.12.2011 • Kevätkausi 9.1.2012–13.5.2012
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Tampereen kaupungin liikuntapal-
velut järjestää sovellettua liikuntaa. 
Liikuntaryhmät ovat matalan kynnyk-
sen ryhmiä ja soveltuvat vammaisille 
ja pitkäaikaissairaille aikuisille ja 
lapsille. 
Liikuntaryhmien tavoitteena on ter-
veyden, toimintakyvyn ja fyysisen 
kunnon parantaminen ja ylläpitämi-
nen sekä sosiaalisten kontaktien, ilon 
ja virkistyksen tuottaminen.  

Tampereen kaupungin  
liikuntapalvelujen ryhmät.............3
Liikuntaryhmät kokoontuvat.........4
Yhteystiedot..................................5

AIKUISTEN LIIKUNTA....................6
Aistivammaisten ryhmä................6
Hengitysliikuntaryhmät................6
Kehitysvammaisten ryhmät..........7
Mielenterveysryhmä.....................7
Neurologiset ryhmät.....................7
Osteoporoosiryhmä......................8
Painonhallintaryhmät...................8
Psoriasisryhmä.............................9
Reumaryhmät...............................9
Sydänliikuntaryhmät....................9
Tules-ryhmät..............................10
Työkyvyttömyyseläkeläiset.........11
Muuta liikuntaa...........................11

Sisällysluettelo

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

Tervetuloa liikkumaan!
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Ryhmät on tarkoitettu sekä naisille 
että miehille, ellei toisin mainita. 

Ohjaajina toimivat kuntoutus- ja 
liikunta-alan ammattilaiset.

Liikuntapalvelujen ryhmissä jokainen 
osallistuja liikkuu omalla vastuullaan. 
Suosittelemme, että jokaisella liikku-
jalla on vakuutus mahdollisten tapa-
turmien varalta.

ERITYISLASTEN LIIKUNTA..........14
Judo............................................14
Lasten liikuntakerho...................14
Ratsastus....................................15
Uinti............................................15
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Tasapainoryhmä.........................17
Vesiliikunta.................................17
PIRKANMAAN MS-YHDISTYS.......18
Boccia.........................................18
TAMPEREEN KEHITYS- 
VAMMAISTEN TUKI RY.................18
Temppujumppaa kouluikäisille...18

Kannen kuvassa Jenny ja Maria harjoittelemassa 
erityisjudoryhmässä. Kuva: Pekka Hakanen
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Tampereen kaupungin 
liikuntapalvelujen ryhmät

Esite on luettavissa myös internetissä
 www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html

Haku liikuntaryhmiin 14.8.2011 mennessä
•	 kuntosali 
•	 kuntosali / kuntopiiri
•	 tasapaino 
•	 vesivoimistelu 
•	 senioritanssi
•	 kuntopiiri 

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

Ryhmät muodostetaan arpomalla hakuajan päätyttyä. Ryhmien nimilistat ovat 
nähtävillä 23.8.2011 ilmoittautumispaikoissa ja verkkosivuilla:  
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
Vapaita paikkoja voi tiedustella ryhmän ohjaajalta.
Muihin ryhmiin ilmoittautumiset kauden alkaessa ryhmän ohjaajalle!

Tampereen stadion
•	 torstai 4.8. klo 9-12 
•	 perjantai 5.8. klo 9-12
•	 maanantai 8.8. klo 9-12
•	 tiistai 9.8. klo 9-12
•	 keskiviikko 10.8. klo 9-12
•	 torstai 11.8. klo 9-12
•	 perjantai 12.8. klo 9-12

Tesoman uimahalli
•	 maanantai 8.8. klo 9-12
•	 tiistai 9.8. klo 9-12		

Tampereen uintikeskus
•	 torstai 4.8. klo 9-12
•	 perjantai 5.8. klo 9-12

Hervannan vapaa-aikakeskus
•	 keskiviikko 10.8. klo 9-12
•	 torstai 11.8. klo 9-12
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Oikeus maksujen muutoksiin pidätetään.  
Maksulomakkeita saa liikuntaryhmän 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 esitetään kunkin ryhmän ohjaajalle.
Maksua ei palauteta takaisin.

Talviloma on kevätkaudella ohjaajan ilmoittamana ajankohtana.

Vapaita paikkoja ja lisätietoja ryhmistä voi tiedustella ryhmän ohjaajalta.

KAUSIMAKSUT:
•	  Vesivoimistelu 27 € lisäksi uimahallin sisäänpääsymaksu
•	 Lämminvesivoimistelu 65 €
•	 Tuolivoimistelu 24 €
•	 Lasten liikuntaryhmät 24 €

     - Ratsastuksessa kausimaksun lisäksi ratsastustuntimaksu 
     - Uintiryhmissä uimahallin pääsymaksu

•	 Omatoiminen kuntosali 18 €
•	 Sauvakävely 18 €
•	 Muut ryhmät 30 €. 

”KUNTOILE KOLMESTI VIIKOSSA”
•	 Voit valita liikuntaryhmistä kolme itsellesi  

mieluista yhteishintaan 75 €! 
Jos haluat liikkua useammassa kuin kolmessa ryhmässä / viikko,  
maksat seuraavista 20 € / ryhmä.

•	 Huom! EI koske soutuspinningiä, lämminvesivoimistelua ja  
työikäisten vesiliikuntaa.

•	 Valitsemasi ”Kuntoile kolmesti viikossa” -liikuntaryhmät sekä  
-lisäryhmät tulee maksaa samalla kertaa.

UUTUUS

Liikuntaryhmät kokoontuvat
•	 Syyskausi  29.8.–11.12.2011 
•	 Kevätkausi  9.1.–13.5.2012
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Yhteystiedot

Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere
puhelin  (03) 565 34300, faksi (03) 5656 4889
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JOHTAVA LIIKUNNANOHJAAJA:
Lahtinen  Anne, p. 050 554 5874 

LIIKUNNANOHJAAJAT:
Heinonen Pia, p. 050 345 1072

Helminen Sari, p. 050 364 8627

Jääskeläinen Anne, p. 040 800 4930

Kaario Pia H., p. 050 364 8622

Kuulusa Leena, p. 050 364 8623

Mäntynen Tuomas, p. 040 806 2514

Niemelä Minna, p. 050 345 1071

Nurmikolu-Vilpponen Päivi,
p. 040 773 9566

Riihivuori Hilkka, p. 050 554 5834

Suojamo Tamara, p. 0400 351 558

Tamminen Liisa, p. 050 345 1073

Hervannan uimahalli 
liikunnanohjaajat  
p. 040 752 9610
hervannan.uimahalli@tampere.fi

Tampereen uintikeskus,  
liikunnanohjaajat  
p. 03 565 64818
liikunnanohjaajat.uintikeskus@tampere.fi

Tesoman uimahalli,  
liikunnanohjaajat  
p. 040 800 4737
tesoman.uimahalli@tampere.fi

S-posti: etunimi.sukunimi@tampere.fi
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Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen 
paikan päällä ryhmän ohjaajalle,  
ellei toisin mainita.

Aistivammaisten  
ryhmä

Näkövammaisten  
kuntovoimistelu
Näkövammaisten toimintakeskus, 
Aleksis Kiven katu 30
Maanantai klo 15.00 Leena Kuulusa

Hengitysliikunta-
ryhmät

Ilmoittautumiset Anne Lahtiselle  
p. 050 554 5874

Kuntosali
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Keskiviikko klo 11.50 ohjattu / naiset
Keskiviikko klo 13.45 ohjattu / miehet
Leena Kuulusa

Kuntovoimistelu
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Keskiviikko klo 13.00 Leena Kuulusa

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

Aikuisten liikunta
lihasryhmiä, jotka ovat tärkeitä toi-
mintakyvyn ylläpitämiseksi.

Tampereen stadion,  
Ratinan rantatie 1
Maanantai klo 12.00 Pia Kaario
Perjantai klo 14.00 Tuomas Mäntynen
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Vesivoimistelu
Tampereen uintikeskus,  
Joukahaisenkatu 7
Torstai klo 15.15 Minna Niemelä

Kehitysvammaisten 
ryhmät 

Lentopallo
Tesoman koulu, alasali,  
Kohmankaari 11
Maanantai klo 15.15 omatoiminen

Kuntopiiri
Tampereen stadion,  
Ratinan rantatie 1
Tiistai klo 14.30
Tamara Suojamo

Kuntosali
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Torstai klo 14.00
Tamara Suojamo

Mielenterveysryhmä

Kuntosali
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Maanantai klo 14.15 Sari Helminen

Neurologiset  
ryhmät

LÄMMINVESIVOIMISTELU
Validia-talo, Ritakatu 7
Maanantai
klo 13.15 Tamara Suojamo
Perjantai
klo 10.15 Minna Niemelä
klo 10.45 Minna Niemelä

KUNTOSALI
Validia-talo, Ritakatu 7
Maanantai klo 12.00 ohjattu
Tamara Suojamo
Tiistai klo 11.00 ohjattu
Tuomas Mäntynen

Hervannan vapaa-aikakeskus, 
 Lindforsinkatu 5
Keskiviikko klo 13.30 ohjattu
Liisa Tamminen

KUNTOVOIMISTELU
Ikurin Virelä, Tuohikorventie 27-29
Keskiviikko klo 13.00 Pia Heinonen

TUOLIVOIMISTELU
Tampereen stadion,  
Ratinan rantatie 1
Keskiviikko klo 14.30 Tamara Suojamo

VENYTTELY JA KUNTOSALI
Nääshallin liikuntatilat
Näsijärvenkatu 8
Tiistai klo 10.00 Leena Kuulusa
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Osteoporoosi- 
ryhmä

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

TUOLIVOIMISTELU + KUNTOSALI
Tiistai klo 10.00 Minna Niemelä

Syyskauden ensimmäiset kah-
deksan kertaa jumpataan Tamme-
lan palvelukeskuksen alasalissa 
tuolijumppaa ja seuraavat seitse-
män kertaa kuntosaliharjoittelua 
Salhojan kuntosalilla. Kevätkausi 
jatkuu samalla rytmillä. Kuntosali-
jaksossa harjoitellaan  
laitteiden avulla. 

Tuolivoimistelujakso
Tammelan palvelukeskus
Itsenäisyydenkatu 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

Painonhallinta- 
ryhmät

Kuntosali
Kuntosalissa harjoitetaan laitteiden 
avulla eri lihasryhmiä. Ohjattuun ryh-
mätuntiin (70 min) sisältyy alku- ja 
loppuverryttelyt.
Omatoiminen ryhmätunti (60 min) on 
itsenäistä harjoittelua ilman ohjaajaa.
Haku  kuntosali- ja vesivoimisteluryh-
miin 14.8.2011 mennessä.  
Katso sivu 3.

Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Maanantai klo 17.15 omatoiminen
yhteyshenkilö 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
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Psoriasisryhmä

Vesivoimistelu
Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Torstai klo 15.30 Tuomas Mäntynen
Ilmoittautuminen Pirkka-Hämeen 
Psoriasisyhdistyksen pj Ritva Laakso, 
p. 040 829 0801
etunimi.sukunimi@elisanet.fi

Liikuntapalvelut järjestää  
yhteistyössä terveydenhuollon 
kanssa seuraavia ryhmiä:

Tesoman jäähallin kuntosali,  
Tuomarinkatu 7
Maanantai klo 11.45 ohjattu
Päivi 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.

Reumaryhmät

Ryhmiin ilmoittaudutaan reuma-
yhdistyksen toimistoon,  
p. 222 8185 tai sähköpostilla:  
toimisto@tampereenreumayhdistys.fi

Kuntosali
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 8
Keskiviikko klo 10.50 Pia Kaario

Kuntovoimistelu + kuntosali
Nääshallin liikuntatilat,  
Näsijärvenkatu 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

Sydänliikunta- 
ryhmät

Lämminvesivoimistelu
Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Maanantai klo 16.15 Leena Kuulusa

Vesivoimistelu
Tampereen uintikeskus,  
Joukahaisenkatu 7
Keskiviikko klo 10.15 Minna Niemelä 
Perjantai klo 11.00 Pia Heinonen
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TULES-ryhmät

Ryhmät on tarkoitettu tuki- ja liikun-
taelinsairaille.  
Kuntopiiritunnilla harjoitellaan väli-
neiden avulla eri lihasryhmiä.
Kuntosaliharjoittelussa liikkeet teh-
dään kuntosalilaitteissa.

Kuntopiiri
Tammelan palvelukeskus,  
Itsenäisyydenkatu 21 B
Torstai 
klo 9.00 Tuomas Mäntynen
klo 10.00 Tuomas Mäntynen

Kuntosali
Salhojan kuntosali, Salhojankatu 27
Maanantai klo 8.30  
Anne Jääskeläinen

Tampereen stadion,  
Ratinan rantatie 1
Tiistai klo 14.10 Anne Jääskeläinen

Vesivoimistelu
Vesiliikunta on turvallinen ja tehok-
kaasti energiaa kuluttava liikunta-
muoto. Voimistelu (30 min) tapahtuu 
yleensä hartiasyvyisessä vedessä, 
jossa veden vastusta ja erilaisia väli-
neitä käyttäen tehostetaan liikkeiden 
vaikutusta.
Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessä. 
Katso sivu 3.

Hervannan uimahalli,  
Torisevanraitti 7
Keskiviikko klo 13.15 Sari Helminen

Tampereen uintikeskus,  
Joukahaisenkatu 7
Keskiviikko klo 16.00 
hallin liikunnanohjaajat

Tesoman uimahalli, Tuomarinkatu 7
Torstai klo 11.45 Pia Heinonen

Kuntopiiri + kuntosali
Tiistai klo 9.00 Minna Niemelä

Syyskauden aikana ensimmäi-
set kahdeksan kertaa harjoitel-
laan Tammelan palvelukeskuksen 
alasalissa kuntopiiriharjoittelua ja 
seuraavat seitsemän kertaa kun-
tosaliharjoittelua Salhojen kunto-
salilla. Kevätkausi jatkuu samalla 
rytmillä.

Kuntopiirijakso
Tammelan palvelukeskus
Itsenäisyydenkatu 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
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Työkyvyttömyys- 
eläkeläiset

Vesivoimistelu
Tampereen uintikeskus,  
Joukahaisenkatu 7
Tiistai klo 13.45 Sari Helminen
Ilmoittautuminen ja tiedustelut 
ohjaajalle.

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Torstai 
klo 13.00 Tuomas Mäntynen
klo 14.15 Tuomas Mäntynen
Ilmoittautuminen ja tiedustelut 
Pertti Kuusijärvi, puh 040 7766720

MUUTA LIIKUNTAA

Senioritanssi
Iloisia ja sosiaalisia piiri- ja seura-
tansseja. Tanssiessa harjoitellaan 
myös muistia ja tasapainoa. Lisäksi-
Sopii sekä miehille että naisille. Omaa 
paria ei tarvita, sillä tanssin aikana 
pari vaihtuu koko ajan. Tunnin kesto 
on 60 min. Haku ryhmiin 14.8.2011 
mennessä. 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 Niemelä
klo 13.15 Minna Niemelä

SAUVAKÄVELY
Sauvakävely on kaikenikäisten ja 
-kuntoisten tehokasta liikuntaa.  
Hartia- ja selkäongelmista kärsiville 
sauvat tuovat rentoutta ja tasapainoa  
sekä käsien tehokasta käyttöä.  
Sauvat toimivat myös kävelyn turvaa-
jina liukkailla keleillä. Sauvakävelyyn 
sisältyy ohjattu alkulämmittely ja  
loppuvenyttely. 
Vinkkejä sauvakävelyyn:  
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/
liikuntajaulkoilu/ohjattu/ohjeita.html

Kaupin urheilupuisto,  
uusi huoltorakennus
Torstai klo 16.00 Leena Kuulusa

TASAPAINORYHMÄT
Ryhmissä harjoitellaan taitoja, joita 
tarvitaan hyvään tasapainoon ja liik-
kumisen varmuuteen. Sopii sekä mie-
hille että naisille. Mahdollisuus osal-
listua myös oman henkilökohtaisen 
avustajan kanssa. Harjoittelussa käy-
tetään paljon välineitä. Haku ryhmiin 
14.08.2011 mennessä. Katso sivu 3.

Nääshallin liikuntatilat
Näsijärvenkatu 8
Torstai
klo 11.00 	  
Liisa Tamminen ja Minna Niemelä 
klo 12.00 	
Liisa Tamminen ja Minna Niemelä

Willa Viola, Kuntogalleria
Juhlatalonkatu 7
Maanantai klo 9.15
Tuomas Mäntynen ja Tamara Suojamo

Ta
m

pe
re

en
 k

au
pu

ng
in

  
lii

ku
nt

ap
al

ve
lu

je
n 

ry
hm

ät
So

tie
m

m
e 

ve
te

ra
an

ie
n 

ry
hm

ät
Vo

im
aa

 v
an

hu
ut

ee
n 

 
ry

hm
ät

Se
ur

oj
en

 ja
 y

hd
is

ty
st

en
  

lii
ku

nt
ar

yh
m

ät
Ta

m
pe

re
en

 k
au

pu
ng

in
 li

ik
un

ta
pa

lv
el

uj
en

  
ry

hm
ät

 –
 a

ik
ui

st
en

 li
ik

un
ta

Ta
m

pe
re

en
 k

au
pu

ng
in

 li
ik

un
ta

pa
lv

el
uj

en
  

ry
hm

ät
 –

 e
rit

yi
sl

as
te

n 
lii

ku
nt

a
Se

ur
oj

en
 ja

 y
hd

is
ty

st
en

  
lii

ku
nt

ar
yh

m
ät



12 13

VENYTTELY
Alkulämmittelyn jälkeen lihaksia 
venytetään ja rentoutetaan. 
Tunnin kesto on 60 minuuttia. 

Hervannan vapaa-aikakeskus,  
sali 108, Lindforsinkatu 5
Maanantai
klo 10.15 Liisa Tamminen
klo 11.30 Liisa Tamminen

Ikurin Virelä, Tuohikorventie 27-29
Keskiviikko klo 11.30 Pia Heinonen

Lielahden Rientola,  
yläsali, Possijärvenkatu 2
Torstai klo 9.30
Päivi Nurmikolu-Vilpponen

Nääshalli, Näsijärvenkatu 8
Keskiviikko klo 11.15 
Tamara Suojamo

Tampereen stadion,  
sali 1, Ratinan rantatie 1
Perjantai  klo 10.00 Liisa Tamminen

Tampereen uintikeskus,  
kh 53, Joukahaisenkatu 7 
Tiistai klo 12.00 Minna Niemelä

1 t 15 min 
viikossa

2 t 30 min 
viikossa

2 kertaa 
viikossa

TERVE URHEILIJA
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1 t 15 min 
viikossa

2 t 30 min 
viikossa

2 kertaa 
viikossa

TERVE URHEILIJA
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Lasten liikunnan tavoitteena on leikin 
ja yhdessäolon avulla kehittää lasten 
liikunnallisia ja sosiaalisia taitoja.

Haku erityislasten liikuntaryhmiin 
14.8.2011 mennessä verkkosivuilla
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/
liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
Ryhmiin valituille tiedotetaan  
sähköpostilla tai kirjeellä.

Judo

Judon peruskurssilla kehitetään 
lihaksistoa, kooordinaatiokykyä ja 
sosiaalisuutta. Opetellaan ukemi eli 
kaatuminen, josta siirrytään heitto-
tekniikoihin. Jatkokurssin tavoitteena 
on syventää peruskurssilla opittuja 
taitoja ja ohjata halukkaita kilpa- 
toimintaan. 

Erityislasten liikunta
Nääshallin liikuntatilat (budo 3)
Näsijärvenkatu 8
Tiistai klo 17.00 jatkoryhmä
Torstai klo 17.00 alkeisryhmä
Yhteyshenkilö: Pekka Hakanen,
p. 0400 635 401,  
s-posti etunimi.sukunimi@elisanet.fi 

Lasten  
liikuntakerho

7–13-vuotiaiden erityislasten liikun-
takerho. Tarkoitettu lapsille, jotka 
kykenevät liikkumaan itsenäisesti 
ilman apuvälineitä ja avustajaa.

Raholan koulu, Metsäkyläntie 7
Keskiviikko klo 16.45 Pia Heinonen ja 
Päivi Nurmikolu-Vilpponen
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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
Yhteyshenkilö: Tuulia Luomala,
p. 040 536 6853

Uinti

Erityislasten alkeisuinti
Alkeisryhmien tavoitteena on veteen 
totuttelu. Uimataidon valmiuksia 
kehitetään leikin varjolla vamma-aste 
huomioiden, sekä 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 Mäntynen, 
Päivi 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
Yhteyshenkilö: Petri Linna, 
puh. 050-5841389,  
etunimi.sukunimi@tatu.fi

Vammaisuinnin  
harrasteryhmä 
Harrasteryhmien tavoitteena on 
parantaa lasten motorisia ja sosiaali-
sia valmiuksia, sekä opettaa uintila-
jeja vamma-aste huomioiden

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

Vammaisuinnin kilparyhmä
Tampereen uintikeskus,
Joukahaisenkatu 7
Tampereen Työväen Uimarit
Yhteyshenkilö: Petri Linna,  
puh. 050-5841389,  
etunimi.sukunimi@tatu.fi
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1 t 15 min 
viikossa

2 t 30 min 
viikossa

2 kertaa 
viikossa

TERVE URHEILIJA
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Seurojen ja yhdistysten 
liikuntaryhmät

Nääsville ry.

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

Kuntosali
Pispan palvelukeskus,  
Simolankatu 4 (alaovi)
Keskiviikko klo 8.15- 9.30
Yhteyshenkilö:
Erja Kyllönen / 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
Yhteyshenkilö Erja Kyllönen
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 henkilöille. Ryhmä aloittaa 
toiminnan to 8.9.2011. 

Tasapainoryhmä
Salhojankadun alasali,  
Salhojankatu 27 A
Torstai klo 12.45-14.00
Yhteyshenkilö:
Erja Kyllönen / 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 
henkilöille. Ryhmä aloittaa toiminnan 
ti 8.9.2011.  

Vesiliikunta
Validia-palvelutalo, Ritakatu 7
Tiistai klo 14.30- 15.15 
Yhteyshenkilö:
Erja Kyllönen / Maria Maljanen
Puh. 050-356 4928,  
s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 6 €/ kerta 

VoimaVeturi 
Valvottu kuntosaliharjoitteluvuoro on 
tarkoitettu kehitysvammaisille hen-
kilöille, joilla on mahdollisuus harjoi-
tella omatoimisesti tai yhdessä omai-
sensa/ avustajansa kanssa valvotulla 
vuorolla. Valvonnasta vastaa Nääs-
ville ry:n Virikevilma ja Virikeville.  
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Peurankalliokeskuksen kuntosali, 
Peurankallionkatu 10
Keskiviikko klo 16.00- 17.30
Yhteyshenkilö:  
Erja Kyllönen/ Maria Maljanen
Puh. 050-356 4928,  
s-posti erja.kyllonen@naasville.fi
Hinta: 4 €/ kerta (hinta peritään vain 
kehitysvammaiselta osallistujalta)

Pirkanmaan  
MS-yhdistys

Boccia
Tampereen stadion,  
Ratinan rantatie 1
Torstai klo 14.00–15.30 sali 3
Yhteyshenkilö Tapio Rantala, 
puh. 040 502 6782
Hinta: Maksuton

Tampereen Kehitys-
vammaisten Tuki ry

Temppujumppaa  
kouluikäisille
Palloilua, musiikkiliikuntaa, tanssia  
ja temppukoulua yhdistelevä kurssi.
Harrastekurssille haku tapahtuu 
elokuussa tukiyhdistyksen kautta 
lomakkeella (voi täyttää osoitteessa 
www.kvtukitampere.fi ). 
Hakuajan jälkeen vapaita paikkoja 
kaikille kursseille voi tiedustella suo-
raan tukiyhdistyksen toimistolta 
puh. 03 214 0226 tai suoraan yhteys-
henkilöltä.
Kalevanpuiston koulun liikuntasali
Maanantai klo 17.30–19.00
Yhteyshenkilö Johanna Räisänen,
puh. 050 388 6144,  
s-posti raisanen@kvtukitampere.fi 
Hinta: Tamperelaisille maksuton, 
ulkopaikkakuntalaisten kohdalla  
kotikunta tai kurssilainen maksaa  
itse kurssin hinnan.

Kääntöpuolella liikuntaryhmät 
työikäisille ja yli 60-vuotiaille 

Ta
m

pe
re

en
 k

au
pu

ng
in

 li
ik

un
ta

pa
lv

el
uj

en
  

ry
hm

ät
 –

 a
ik

ui
st

en
 li

ik
un

ta
Ta

m
pe

re
en

 k
au

pu
ng

in
 li

ik
un

ta
pa

lv
el

uj
en

  
ry

hm
ät

 –
 e

rit
yi

sl
as

te
n 

lii
ku

nt
a

Se
ur

oj
en

 ja
 y

hd
is

ty
st

en
  

lii
ku

nt
ar

yh
m

ät


