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Tampereen kaupungin

liikuntapalvelujen ryhmit

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

Tampereen kaupungin
liikuntapalvelujen ryhmat

HAKU 60+ LIIKUNTARYHMIIN 14.8.2011 MENNESSA

* kuntopiiri e soutuspinning

e Kkuntosali e step-jumppa

¢ Kkuntosali/ kuntopiiri e tasapaino =

e senioritanssi e vesivoimistelu £

(1]

Ryhmiin haetaan sdhkoisesti kaupungin verkkosivuilla §
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html 2
tai ilmoittautumalla liilkunnanohjaajille seuraavissa paikoissa: E
Tampereen stadion Tesoman uimahalli g

e torstai4.8.klo9-12 ¢ maanantai 8.8. klo 9-12

¢ perjantai 5.8. klo 9-12 e tiistai9.8.klo9-12

¢ maanantai 8.8. klo 9-12 Tampereen uintikeskus

e tiistai9.8.klo9-12 e torstai4.8.klo9-12

¢ keskiviikko 10.8. klo 9-12 ¢ perjantai 5.8. klo 9-12

¢ torstai 11.8.klo 9-12 Hervannan vapaa-aikakeskus

¢ perjantai 12.8. klo 9-12 ¢ keskiviikko 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!
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HAKU TYOIKAISTEN VESIVOIMISTELURYHMIIN 14.8.2011 MENNESSA

Tarmo-ilmoittautumisjarjestelma osoitteessa
www.ratkaisupalvelu.fi/tampere/ilmoittautuminen

Ryhmét muodostetaan arpomalla hakuajan paatyttya. Mukaan paasseille
ilmoitetaan sahkopostitse. Ryhmien nimilistat nahtavilla Tarmo-ilmoittau-
tumisjarjestelméassé seka uimahallien ilmoitustauluilla.

Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmat




Tampereen kaupungin
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Voimaa vanhuuteen

Seurojen ja yhdistysten

ryhmat

liikuntaryhmit

Tampereen kaupungin liikuntapalvelut tarjoaa moni-
puolista ohjaustoimintaa seniori- ja tydikaisille.

Tahan esitteeseen on koottu liikuntaryhmaét, joiden tavoitteena on yllapitaa tuki- ja lii-
kuntaelimiston toimintakykya sek hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa — unohta-
matta virkistysta sekd uusien tuttavuuksien solmimista.

Ryhmat on tarkoitettu seké naisille ettd miehille, ellei toisin mainita.

Ohjaajina toimivat kuntoutus- ja liilkunta-alan ammattilaiset.

LIKUNTARYHMAT KOKOONTUVAT  LIKUNTApgyyg, -

o Syyskausi 29.8.-11.12.2011 :",‘(gﬁSTAA TILAUKSEST,

e Kevitkausi 9.1.-13.5.2012 * Kt haskuntotesto
Talviloma on kevétkaudella ohjaajan ® hiihdon tek] g _saUVakz'i'velyonja usta
ilmoittamana ajankohtana. suksien yo; t"e”’l‘fgsgu:sse asek

1 Stusta,
KAUSIMAKSUT: gﬁgﬁg,?eslﬂiml_kkg Rilhivuori
o Tybikéisten kausimaksu 45 €, . ”"'ml@tampere.ﬁ

vesivoimisteluryhmissa liséksi uimahallin sisddnpaisymaksu
60+ vesivoimisteluryhmit 27 € + uimahallin sisdanpaasymaksu
60+ Tuolivoimistelu 24 €

60+ Omatoiminen kuntosali ja sauvakavely 18 €

60+ soutuspinning 47€

60+ muutryhmit 30 €

Vaihtoehto kausimaksuun: m
"KUNTOILE KOLMESTI VIIKOSSA”

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

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

¢ Valitsemasi ”Kuntoile kolmesti viikossa” -liikuntaryhmat seka -lisaryhmat
tulee maksaa samalla kertaa.

¢ ”Kuntoile kolmesti viikossa” -paketti on henkilokohtainen ja maksutosite
esitetaan kyseisten ryhmien ohjaajille.

Oikeus maksujen muutoksiin pidatetaan. Maksulomakkeita saa liilkuntaryhmén ohjaajalta ja
Tampereen kaupungin liikuntapalveluista ma-pe klo 8.30-15.45.

Maksun voi suorittaa Tampereen kaupungin rahatoimistoon, liilkuntapalvelujen asiakaspalve-
luun, uimahalleihin tai pankkiin. Maksua ei palauteta takaisin.

Tosite maksusta esitetédédn kunkin ryhmén ohjaajalle.

Liikuntapalvelujen ryhmissd jokainen osallistuja liikkuu omalla vastuullaan.

Suosittelemme, etté jokaisella liikkujalla on vakuutus mahdollisten tapaturmien varalta.
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Yhteystiedot

S-posti: etunimi.sukunimi@tampere.fi

liikuntapalvelujen ryhmat

=
(=2]
=
=
[=3
=
<
=
=
[<F3
(£}
=
%3
(=3
§
-

JOHTAVA LIIKUNNANOHJAAJA:
Lahtinen Anne, p. 050 554 5874

LIIKUNNANOHJAAJAT: .
Heinonen Pia, p. 050 345 1072 2
(2]
(1]
Helminen Sari, p. 050 364 8627 g
—
Jaiskelinen Anne, p. 040 800 4930 "E’
2
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 =
Niemel& Minna, p. 050 345 1071 8
Tampereen uintikeskus, 3
Nurmikolu-Vilpponen Paivi, liilkunnanohjaajat E
p. 040773 9566 p. 0356564818 =
likunnanohjaajat.uintikeskus@tampere.fi g
Riihivuori Hilkka, p. 050 554 5834 S
Tesoman uimabhalli,
Suojamo Tamara, p. 0400 351 558 liikunnanohjaajat
p. 040 8004737
Tamminen Liisa, p. 050 3451073 tesoman.uimahalli@tampere.fi

G LIIKUNTAPALVELUT
TAMPERE

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

Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmét
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Voimaa vanhuuteen

Seurojen ja yhdistysten

liikuntapalvelujen ryhmat

ryhmat

liikuntaryhmit

KUNTOPIIRI

Kuntopiirin kesto on 60 minuuttia,
sisaltden alkulammittelyn seka
loppuvenyttelyt. Kuntopiirissa vah-
vistetaan lihasvoimaa ja harjoitetaan
tasapainoa kiertoharjoitteluna.

Haku ryhméaan 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Tampereen stadion
Ratinan rantatie 1

TORSTAI
¢ klo 14.00 Anne Jaédskeldinen

KUNTOSALI-

HARJOITTELU 60+

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

K-10 ja KuntoCenterin kuntosali-
ryhmat ovat kestoltaan 60 min.
Omatoiminen ryhmatunti (60 min) on
itsendista harjoittelua ilman ohjaajaa.
Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Hervannan vapaa-aikakeskus
Lindforsinkatu 5

MAANANTAI

¢ klo 9.00 omatoiminen,
yhteyshenkild Liisa Tamminen
¢ klo 14.00 ohjattu, Liisa Tamminen

TIISTAI

* klo 10.50 ohjattu, Liisa Tamminen
e klo 12.15 ohjattu, Liisa Tamminen

KESKIVIIKKO

¢ klo 10.50 ohjattu, Anne Jaédskeldinen
¢ klo 12.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Anne Jaaskeldinen

TORSTAI

¢ klo 9.00 ohjattu, Anne Jééskeléinen
¢ klo 12.00 ohjattu, Sari Helminen
PERJANTAI

¢ klo 8.30 ohjattu, Sari Helminen
¢ klo 9.45 ohjattu, Sari Helminen

K-10 kuntosali, Linnainmaa
Kirvidlankatu 1

MAANANTAI

e klo 11.00 ohjattu, Anne Jaaskeldinen
¢ klo 12.00 ohjattu, Anne Jééskeldinen
TORSTAI

¢ klo 11.00 ohjattu, Anne Jaaskeldinen
e klo 12.00 ohjattu, Anne Jaaskeldinen

Kaukajarven vapaa-aikatalo
Kadtykatu 8

TIISTAI

¢ klo 9.00 ohjattu, Anne Jaédskeldinen
¢ klo 10.20 ohjattu, Anne Jéaédskeldinen
e klo 11.35 ohjattu, Anne Jaaskeldinen

KESKIVIIKKO

¢ klo 10.20 ohjattu, Sari Helminen
¢ klo 11.45 omatoiminen,
yhteyshenkilo Sari Helminen




PERJANTAI

TORSTAI

e klo 8.30 ohjattu, Anne Jaéaskelainen

* klo 9.50 ohjattu, Anne Jaédskelainen

e klo 11.30 omatoiminen,
yhteyshenkilé Anne Jaaskeldinen

KuntoCenter, Linnainmaa
Hannulankatu 1

KESKIVIIKKO
¢ *klo 9.00 ohjattu, Tuomas Mantynen

PERJANTAI

* *klo 9.00 ohjattu, Tuomas Méntynen
¢ *klo 10.00 ohjattu, Tuomas Mantynen

Naashallin liikuntatilat
Néasijarvenkatu 8

MAANANTAI

¢ klo 9.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Anne Lahtinen

¢ klo 10.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Anne Lahtinen

e klo 11.30 ohjattu, Sari Helminen

e klo 12.50 ohjattu, Sari Helminen

TIISTAI

e klo 8.50 ohjattu, Leena Kuulusa

e klo 11.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Leena Kuulusa

* klo 12.00 ohjattu, Leena Kuulusa

¢ klo 13.15 ohjattu, Leena Kuulusa

¢ klo 14.30 omatoiminen,
yhteyshenkilo Leena Kuulusa

KESKIVIIKKO

* klo 8.30 ohjattu, Tamara Suojamo
* klo 9.50 ohjattu, Tamara Suojamo

¢ klo 9.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Leena Kuulusa

¢ klo 10.00 ohjattu, Leena Kuulusa

¢ klo 11.20 ohjattu, Leena Kuulusa

¢ klo 12.40 ohjattu, Leena Kuulusa

¢ klo 15.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Tamara Suojamo

PERJANTAI

¢ klo 9.00 ohjattu, Tamara Suojamo

e klo 10.20 ohjattu, Tamara Suojamo

Tampereen stadion
Ratinan rantatie 1

MAANANTAI

¢ klo 7.45 miehet, omatoiminen,
yhteyshenkilé Anne Lahtinen

e klo 13.30 ohjattu, Anne Jéédskeldinen

TIISTAI

¢ klo 10.00 omatoiminen,
yhteyshenkilé Anne Lahtinen

e klo 13.00 ohjattu, Tamara Suojamo

KESKIVIIKKO

¢ klo 9.00 omatoiminen,
yhteyshenkilé Anne Lahtinen

TORSTAI

e klo 8.45 ohjattu, Pia Kaario

e klo 11.00 omatoiminen,
yhteyshenkilo Pia Kaario

¢ klo 13.00 ohjattu, Pia Kaario

PERJANTAI

e klo 8.45 ohjattu, Liisa Tamminen

Tampereen kaupungin
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Tesoman jaahallin kuntosali
Tuomarinkatu 7

MAANANTAI

¢ klo 8.45 ohjattu, Hilkka Riihivuori
¢ klo 10.15 ohjattu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

TIISTAI

¢ klo 14.00 ohjattu, Hilkka Riihivuori
KESKIVIIKKO

¢ klo 10.30 ohjattu,
Péivi Nurmikolu- Vilpponen
¢ klo 14.00 ohjattu, Hilkka Riihivuori

TORSTAI

¢ klo 9.00 ohjattu, Hilkka Riihivuori
e klo 10.30 omatoiminen,
yhteyshenkilo Hilkka Riihivuori
e klo 11.45 ohjattu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen
¢ klo 13.05 ohjattu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

PERJANTAI

¢ klo 9.00 ohjattu,

Péivi Nurmikolu-Vilpponen
¢ klo 10.20 ohjattu,

Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Validia-talo
Ritakatu 7

TIISTAI

¢ klo 12.00 ohjattu, Tuomas Méntynen

SAUVAKAVELY

Sauvakéavely on kaikenikaisten ja
-kuntoisten tehokasta liikuntaa.
Hartia- ja selkdongelmista karsiville
sauvat tuovat rentoutta ja tasapai-
noa seka kasien tehokasta kéayttoa.
Sauvat toimivat myds kavelyn turvaa-
jina liukkailla keleilla. Sauvakavelyyn
sisaltyy ohjattu alkulammittely ja lop-
puvenyttely.

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

Kaupin urheilupuisto
vanha huoltorakennus

TIISTAI
* klo 9.00 Hilkka Riihivuori

TORSTAI

* klo 16.00 Leena Kuulusa




SENIORITANSSI

lloisia ja sosiaalisia piiri- ja seura-
tansseja. Tanssiessa harjoitellaan
myds muistia ja tasapainoa.

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 mennessa.
Katso sivu 3

Hervannan vapaa-aikakeskus
sali 108, Lindforsinkatu 5

MAANANTAI
o klo 12.45 Liisa Tamminen

Tampereen stadion
sali 5, Ratinan rantatie 1

KESKIVIIKKO

¢ klo 12.00 Minna Niemela
¢ klo 13.15 Minna Niemela

SOUTUSPINNING 60+

Soutuspinning on monipuolinen lilkun-
tamuoto, joka sopii kaikenkuntoisille.
Tunnin aikana vaihdellaan tempoa ja
vastusta musiikin soidessa taustalla.
Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Tampereen Soutukeskus
Hatanpéankatu 6

MAANANTAI
* klo 10.00

KESKIVIIKKO

* klo 10.00
* klo11.15

PERJANTAI

* klo 10.00
* klo11.15

TASAPAINORYHMAT

Ryhmissa harjoitellaan taitoja, joita
tarvitaan hyvaan tasapainoon ja
liikkumisen varmuuteen. Sopii seka
miehille ettd naisille. Mahdollisuus
osallistua my6s oman henkilokohtai-
sen avustajan kanssa. Harjoittelussa
kaytetaan paljon valineita.

Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Naashallin liikuntatilat
Nésijarvenkatu 8

TORSTAI

* klo 11.00

Liisa Tamminen ja Minna Niemel&
* klo 12.00

Liisa Tamminen ja Minna Niemel&

Willa Viola, Kuntogalleria
Juhlatalonkatu 7

MAANANTAI

® klo9.15
Tamara Suojamo ja Tuomas Méntynen

Tampereen kaupungin
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TUOLIVOIMISTELU

Ryhmassa voimistellaan seka seisten
etta tuolilla istuen. Tunnin (30 min)
aikana harjoitetaan mm. kestavyytta
jalihaskuntoa seké tasapainoa.

Kalevan kirkko
Liisanpuisto 1

KESKIVIIKKO
* kl09.30 Leena Kuulusa

Mannisténtupa
Ménnistonkuja 4

TIISTAI
* klo 9.30 Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Peipontupa
Peltolamminkatu 12

PERJANTAI
* klo 9.45 Pia Kaario

Takahuhdin palvelukeskus
Kirjavaisenkatu 13

MAANANTAI
* klo10.00 Pia Kaario

Tammelan palvelukeskus
Itsendisyydenkatu 21 B

TORSTAI

e klo 11.15 Tuomas Méntynen

PERJANTAI
* klo 11.00 Leena Kuulusa

Venlantupa
Teekkarinkatu 5 B

TIISTAI
* klo 9.00 Liisa Tamminen

VENYTTELY

Alkulammittelyn jalkeen lihaksia
venytetaan 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 Virela
Tuohikorventie 27-29

KESKIVIIKKO
* klo 11.30 Pia Heinonen

Lielahden Rientola
ylésali, Possijarvenkatu 2

TORSTAI
¢ klo 9.30 Pdivi Nurmikolu-Vilpponen

Naashalli
budo 2, Nasijarvenkatu 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 Niemela

VESIVOIMISTELU

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

Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Hervannan uimahalli
Torisevanraitti 7

MAANANTAI

¢ klo 19.00 naisten vesivoimistelu,
tyoikaiset, Pia Heinonen

TIISTAI

¢ klo 16.15 vesivoimistelu, tydikaiset,
ei valineita,
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 17.00 valinevesivoimistelu,
tyoikaiset,
erilaisia valineita kayttaen,
hallin liikunnanohjaajat

11

e klo 18.15 Vesitempo, tydikdiset,
reipastempoinen, uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 19.00 syvanvedenjumppa/vesi-
juoksu, tydikaiset, uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

KESKIVIIKKO

e klo 12.30 vesivoimistelu, 60+,
Sari Helminen

TORSTAI

¢ klo 7.30 vesivoimistelu, 60+,
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 8.15 vesivoimistelu, 60+,
hallin liikunnanohjaajat

e klo 10.15 vesivoimistelu, 60+,
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 11.00, vesivoimistelu, 60+,
reipastahtinen, uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

e klo 11.45 vesijuoksuvy6jumppa,
60+, uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

SUNNUNTAI

¢ klo 12.00 vesivoimistelu, avoin kai-
kille uimataitoisille, reipastahtinen
Lipunmyynti kertamaksuna
(3,50 € ) sunnuntaisin klo 10-12
uimahallin kassalta + sisaanpaéasy
halliin. Mukaan mahtuu 25 ensim-
maista lipun ostajaa,
hallin liikunnanohjaajat
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Murikka-opisto
Kuterintie 226, Teisko

KESKIVIIKKO

¢ klo 13.00 vesivoimistelu 60+
Satu Seitavaara-Keskinen

¢ klo 14.00 vesivoimistelu 60+
Satu Seitavaara-Keskinen

Tampereen uintikeskus
Joukahaisenkatu 7

MAANANTAI

¢ klo 13.00 vesivoimistelu 60+
Minna Niemeld

¢ klo 13.45 vesivoimistelu 60+
Minna Niemela

TIISTAI

* klo 9.00 vesivoimistelu 60+
Tuomas Méntynen

TYOIKAISET: Tyoikéisten ryhmis-
sa uimataito ei ole valttimaton,
jumpat pidetddn matalassa
vedessa erilaisia jumppavalineita
kayttaen.

AQUATRIMM: Reipastempoinen
jumppa uimataitoisille. Sisaltaa
my0s syvan veden jumppaa.

SYVAN VEDEN AQUATRIMM:
Reipastempoinen jumppa uima-
taitoisille syvassa vedessa.

AlJAJUMPPA: Vesijumppaa
miehille, sisaltaa seka matalan
ettd syvan veden jumppaa,
uimataitoisille.

* klo 9.45 vesivoimistelu 60+
Tuomas Méntynen

¢ Klo 10.30 vesijuoksuvy6jumppa/
uimataitoisille, Pia Heinonen

¢ Klo 11.15 vesijuoksuvy6jumppa/
uimataitoisille, Pia Heinonen

* klo 12.15 vesivoimistelu 60+
Sari Helminen

e klo 13.45 vesivoimistelu 60+
Sari Helminen

¢ klo 16.00 vesivoimistelu, tybikaiset
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 16.35 vesivoimistelu, tydikaiset
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 17.15 vesivoimistelu, tydikaiset
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 18.00 Aquatrimm, uimataitoi-
sille, hallin liikunnanohjaajat

® klo 19.30 syvan veden Aquatrimm,
uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

KESKIVIIKKO

¢ klo 8.00 vesivoimistelu 60+
Liisa Tamminen

* klo 8.45 vesivoimistelu 60+
Liisa Tamminen

¢ klo 11.00 vesivoimistelu 60+
Tuomas Méntynen

¢ klo 11.45 vesivoimistelu 60+
Tuomas Méntynen

¢ klo 12.30 vesivoimistelu 60+
Tuomas Méntynen

¢ klo 16.35 vesivoimistelu, tyoikaiset
hallin liikunnanohjaajat

e klo 17.15 syvéan veden Aquatrimm,
uimataitoisille,
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 18.00 Aquatrimm, uimataitoi-
sille, hallin liikunnanohjaajat



* klo 18.45 Aijagjumppa
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 19.30 vesivoimistelu, tyoikaiset
hallin liikunnanohjaajat

TORSTAI

¢ klo 13.45 vesivoimistelu 60+
Minna Niemeld

 klo 14.30 vesivoimistelu 60+
Minna Niemeld

® klo 15.15 vesivoimistelu 60+
Minna Niemeld

PERJANTAI

¢ klo 8.00 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

¢ klo 8.45 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

¢ klo 9.30 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

* klo 10.15 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

Tesoman uimahalli
Tuomarinkatu7

MAANANTAI

* klo 8.30 vesivoimistelu 60+
Péivi Nurmikolu-Vilpponen
* klo 9.15 vesivoimistelu 60+
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

TIISTAI

¢ klo 13.15 vesijuoksuvydjumppa/
uimataitoisille, Pia Heinonen

¢ klo 14.00 vesijuoksuvydjumppa /
uimataitoisille, Pia Heinonen

¢ klo 17.30 vesivoimistelu, tybikdiset
hallin liikunnanohjaajat

13

KESKIVIIKKO

* klo 8.45 vesivoimistelu 60+
Péivi Nurmikolu-Vilpponen
* klo 9.30 vesivoimistelu 60+
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

TORSTAI

¢ klo 8.00 vesivoimistelu 60+
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 8.45 vesivoimistelu 60+
hallin liikunnanohjaajat

e klo 11.00 vesivoimistelu 60+
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 12.30 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

e klo 13.15 vesivoimistelu 60+
Pia Heinonen

¢ klo 16.30 vesivoimistelu, ty6ikaiset
hallin liikunnanohjaajat

e klo 17.15 vesivoimistelu, tydikdiset
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 18.30 vesivoimistelu, tyGikaiset
hallin liikunnanohjaajat

¢ klo 19.15 vesivoimistelu, ty6ikaiset
hallin liikunnanohjaajat

PERJANTAI

¢ klo 8.00 vesivoimistelu 60+
Paéivi Nurmikolu-Vilpponen

Tampereen kaupungin
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VOIMISTELURYHMAT

KEVENNETTY VOIMISTELU
Kevennetyn voimistelun

(45 min) alkuverryttelyn askel-
sarjat ja lihaskuntoliikkeet ovat
helpompia ja kevyempia kuin kun-
tovoimistelussa. Liikkeita voidaan
tehostaa valineilla (esim. kepeilla,
kuminauhoilla, kdsipainoilla).
Liikkeita myds lattiatasossa.
Tunnin lopuksi venytellaan.

KUNTOVOIMISTELU
Kuntovoimistelun (45 min) sisalto
koostuu alkuverryttelysta, lihas-
kunto-osuudesta ja loppuvenytte-
lysta. Tunneilla harjoitetaan kesta-
vyyttd, voimaa, notkeutta, nope-
utta ja koordinaatiota, tasapainoa
sekd muistia. Liikkeita voidaan
tehostaa valineilla (esim. kepeilla,
kuminauhoilla, k&sipainoilla).Liik-
keita my0s lattiatasossa.
STEP-JUMPPA

Step-jumppa (60 min) sisaltaa eri-
laisia askelluksia laudalle. Lautaa
kaytetdan myos lihaskuntoliik-

keissa. Tunnin lopuksi venytellan.

Jumppa kehittdd mm. tasapainoa
ja keskivartalon hallintaa; erin-
omaista luuliikuntaa.

Haku ryhmiin 14.8.2011 men-
nessa. Katso sivu 3.

Atalan koulu
Pulkkakatu 13

TIISTAI

¢ klo 8.00 kuntovoimistelu,
Pia Kaario

Hervannan vapaa-aikakeskus
sali 108, Lindforsinkatu 5

TIISTAI

¢ klo 10.00 kuntovoimistelu,
Liisa Tamminen

KESKIVIIKKO

¢ klo 12.30 kuntovoimistelu,
Liisa Tamminen

TORSTAI

¢ klo 9.00 step-jumppa,
Sari Helminen

* klo 10.15 step-jumppa,
Sari Helminen

Harmalan srk-talo
Antinkatu 3

MAANANTAI

¢ klo 10.00 kuntovoimistelu,
Leena Kuulusa

¢ klo 11.00 kuntovoimistelu,
Leena Kuulusa

Ikurin Virela
Tuohikorventie 27-29

KESKIVIIKKO

¢ klo 10.30 kuntovoimistelu,
Pia Heinonen



Kaukajarven srk-talo
Keskisenkatu 10

KESKIVIIKKO

 klo 8.00 kuntovoimistelu,
Sari Helminen

¢ klo 9.00 kuntovoimistelu,
Sari Helminen

Kdmmenniemen koulu
Paavolantie 4

TIISTAI

e klo 15.30 kuntovoimistelu + venyt-
tely, Satu Seitavaara-Keskinen

Lielahden Rientola
Possijarvenkatu 2

TIISTAI

¢ klo 8.15 kuntovoimistelu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Linnainmaan koulu
Linnainmaankatu 12

MAANANTAI

¢ klo 8.00 kuntovoimistelu,
Pia Kaario

Nekalan srk-talo
Kuoppaméentie 23

TORSTAI

¢ klo 9.30 kuntovoimistelu,
Tamara Suojamo

Naashallin liikuntatilat
Nasijarvenkatu 8

MAANANTAI

¢ klo 9.00 kuntovoimistelu,
Sari Helminen

¢ klo 10.00 kuntovoimistelu,
Sari Helminen

e klo 11.00 kuntovoimistelu,
Tuomas Méntynen

¢ klo 12.00 kevennetty voimistelu,
Tuomas Méntynen

KESKIVIIKKO

e klo 13.45 kuntovoimistelu,
Pia Kaario

Peltolammin srk-talo
Tilkonméaenkatu 4

PERJANTAI

e klo 8.45 kuntovoimistelu,
Pia Kaario

Pispan palvelukeskus
Simolankatu 2-4

TIISTAI

¢ klo 10.30 kevennetty voimistelu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

¢ klo 11.30 kevennetty voimistelu,
Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Takahuhdin palvelukeskus
Kirjavaisenkatu 13

MAANANTAI

klo 10.35 kevennetty voimistelu,
Pia Kaario
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= H 3~
E’-E Tammelan koulu Tampereen uintikeskus
§. GE, limarinkatu 17 kerhohuone 53, Joukahaisenkatu 7
Q=
F3l  PERJANTAI MAANANTAI
% S e klo 14.15 kuntovoimistelu, * klo 9.45 step-jumppa,
g £ Leena Kuulusa Minna Niemela
=2 * klo 11.00 step-jumppa,

= Tammelan palvelukeskus Minna Niemelé

Itsendisyydenkatu 21 b
KESKIVIIKKO
TIISTAI * klo 9.00 kuntovoimistelu,

8 * klo 8.00 kuntovoimistelu, Minna Niemelé
= Minna Niemeli o
5. Tesoman kirjasto ja
I PERJANTAI nuorisokeskus
S * kl09.00 kevennetty voimistelu, Kohmankaari 9
g Leena Kuulusa
2 * klo 10.00 kevennetty voimistelu, MAANANTAI
@ Leena Kuulusa * klo 13.30 kuntovoimistelu,

Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Tampereen stadion ;
Ratinan rantatie 1 Vehmaisten koulu
Sarvannankatu 7

S MAANANTAI
‘3 ¢ klo 8.30 miesten kuntovoimistelu, KESKIVIIKKO
2 vertaisohjaus * klo 8.00 kuntovoimistelu,
S Anne Jadskelainen
© TORSTAI
g * klo 10.15 kevennetty voimistelu,
= Pia Kaario
¢ klo 12.00 kuntovoimistelu,
Pia Kaario

Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmit
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Sotiemme veteraanien ryhmit

TUOLIVOIMISTELU VESIVOIMISTELU

Ryhmaéssa voimistellaan seka seisten Hervannan uimahalli

ettd tuolilla istuen. Tunnin (30 min) Torisevanraitti 7
aikana harjoitetaan mm. kestavyytta
jalihaskuntoa seké tasapainoa. TORSTAI

klo 9.00 hallin liikunnanohjaajat

Tammelan palvelukeskus
alasali, Itsendisyydenkatu 21 B

Tampereen uintikeskus
Joukahaisenkatu 7

KESKIVIIKKO

* klo 14.00 Anne Jidskeldinen TIISTAI

e klo 13.00 Sari Helminen

Tesoman uimahalli
Tuomarinkatu 7

TORSTAI
e klo 10.15 hallin liikunnanohjaajat

Liikunnan iloa ~d L 'VE

ilman kolh Uja TERVE URHEILIJA

KUNTOLIIKKUJAN TURVALLISEN LIIKUNNAN TOP S VINKIT

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

2. Limmittele monipuolisesti ennen liikuntaa ja tee loppuverryttely liikunnan paitteeksi.
3. Harrasta liikuntaa oman terveytesi ehdoilla, lepdad kuumeisena ja lilan visyneend.
4. Liiku sdannélllisesti ja monipuolisesti, kehitd kestavyyttd, voimaa ja notkeutta.

5. Aloita uusi laji tai liikunta tauon jilkeen ohjatusti, osaava ohjaaja auttaa oikean
tekniikan oppimisessa ja sopivan tehon loytdmisessa.

17

Tampereen kaupungin
liikuntapalvelujen ryhmét
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VOIMAA VANHUUTEEN

Voimaa vanhuuteen -ryhmit

Voimaa vanhuuteen -ryhmét on koh-
dennettu yli 75-vuotiaille ikaihmisille,
joiden toimintakyky on heikentynyt.
Ryhmat sopivat liilkkumisen
apuvalineita kayttaville.

Ryhmissé pyritaan edistaméaén toi-
mintakykya tasapaino- ja alaraajojen
lihasvoimaharjoittelulla.

KUNTOSALI /

KUNTOPIIRI
TISTAI

* klo 9.15 Tamara Suojamo
* klo 10.20 Tamara Suojamo

Syyskauden aikana harjoitellaan en-
simmaiset kahdeksan kertaa Salho-
jan kuntosalilla ja seuraavat seitse-
mén kertaa Tammelan palvelukeskuk-
sen alasalissa kuntopiiriharjoittelua.
Kevatkaudella vastaavasti puolet
kuntosalilla ja puolet kuntopiirin
avulla. Kuntosalijaksossa harjoitel-
laan laitteiden avulla. Kuntopiirijak-
sossa vahvistetaan lihasvoimaa ja
harjoitetaan tasapainoa erilaisten
valineiden avulla. Haku ryhmiin
14.8.2011 mennessa. Katso sivu 3.

Salhojan kuntosali
Salhojankatu 27

Kuntosaliharjoittelujaksot:
Syksyn 1. jakso: 30.8.—18.10.2011
Kevéin 1. jakso: 10.1.-28.2.2012

Tammelan palvelukeskus
Itsenaisyydenkatu 21B, alasali

Kuntopiiriharjoittelujaksot:
Syksyn 2. jakso0:25.10.-29.11.2011
Kevéaéan 2. jakso:6.3.—8.5.2012

KUNTOSALI

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

Haku ryhmiin 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Salhojan kuntosali
Salhojankatu 27

TORSTAI

* klo 14.00 Liisa Tamminen
 klo 15.30 Liisa Tamminen




TUOLIVOIMISTELU

Ryhmassa voimistellaan seka seisten
etta tuolilla istuen. Tunnin (30 min)
aikana harjoitetaan mm. kestavyytta
jalihaskuntoa seka tasapainoa.

Kalevan kirkko
Liisanpuisto 1

KESKIVIIKKO

* kl0 9.30 Leena Kuulusa

Mannisténtupa
Ménnistonkuja 4

TIISTAI

* klo 9.30 Péivi Nurmikolu-Vilpponen

Peipontupa
Peltolamminkatu 12

PERJANTAI

® klo 9.45 Pia Kaario

Takahuhdin palvelukeskus
Kirjavaisenkatu 13

MAANANTAI

* klo 10.00 Pia Kaario

Tammelan palvelukeskus
Itsendisyydenkatu 21 B

TORSTAI

¢ klo 11.15 Tuomas Méntynen
PERJANTAI

* klo 11.00 Leena Kuulusa

Venlantupa
Teekkarinkatu 5 B

TIISTAI
e klo 9.00 Liisa Tamminen

VESIVOIMISTELU

Vesiliikunta on turvallinen ja tehok-
kaasti energiaa kuluttava liikunta-
muoto. Voimistelu (30 min) tapahtuu
yleensé hartiasyvyisessa vedessd,
jossa veden vastusta ja erilaisia vali-
neita kayttaen tehostetaan liikkeiden
vaikutusta.

Haku ryhméén 14.8.2011 mennessa.
Katso sivu 3.

Tampereen Uintikeskus
Joukahaisenkatu 7

KESKIVIIKKO
¢ klo 9.30 Liisa Tamminen

ROLLAATTORIREITIT

Kévelylla terveyttd ja hyvinvointia
vanhuuteen -osio, josta loytyy kar-
tat eri palvelutalojen, -keskusten,
-kotien, vanhainkotien tai seniorikes-
kusten laheisyyteen mitatuista help-
pokulkuisista "rollaattorireiteista”.
Reitit nahtavilla liikuntapalvelujen
verkkosivuilla
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/
liikuntajaulkoilu/ohjattu/ohjeita.html

Tampereen kaupungin
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Elékeldisnaisten kunto-voimistelun
alkuvenyttelyd syksylld 1971,
Jjolloin ohjaustoiminnat alkoivat
silloisen vapaa-aikalautakunnan
virkistystoimintajaoston toimesta.
Kuva: Heikki Kokkonen

"

| F ! \‘\- . - -
_. - - b

& - -
o N, S

Tervetuloa tutustumaan
Liikuntapalvelujen liikkuntaryhmiin
Tampere-paivana 2.10.2011.

Luvassa ohjattua liikuntaa eri puolilla kaupunkia, mm. sauvakavely, seniori-
tanssia sekd kuntojumppaa.

Lisatietoa syksyn aikana Tampere-paivan ohjelmalehdesta

tai kaupungin verkkosivuilta
www.tampere.fi/liikuntajavapaaaika/liikuntajaulkoilu/ohjattu.html
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Vesijuoksutekniikka

Asento: Pystyasento, pieni etukeno.
Vilta: Koirauintiasentoa, niin etta pylly on lahella pintaa.

Jalkaliikkeet: Tehokkaat rytmiset juoksuliikkeet, vrt. "kuivajuoksu”. Jalat
ojennetaan joka potkulla taakse, loppuojennus on tehokas
pakaroille ja nilkkakin ojentuu lopussa.

Valta: Pieniliikerataista potkua ilman taakse ojennusta.

Kasiliikkeet: Kéadet pumppaavat vartalon sivuilla rytmisesti, kyynarpaat
hipovat alhaalla vesivy6t4, kyynarpaa 90 asteen kulmassa ja
kadet kauhovat vetta taaksepdin sormet yhdessa.

Valta: Kasien sivuttaisliiketta niin, ettd ne menevat edessa
ristiin vaikkakin eri aikaan. Kasiliike "nuolitasossa”.

Rytmi: Vastakkainen kési ja jalka edessa. Rytmi napakka ja selkea.
Valta: “Loysailya”, tekniikka hajoaa.

Tempo: Mita nopeampi tempo, sita tehokkaampi harjoitus.
Tempon muutoksilla saa vaihtelua harjoitukseen ja voi tehda
"intervalliharjoitusta”.
Vilta: Liian kovaa tempoa alussa, kun opettelet oikeaa
tekniikkaa.

Lahde: www.vesiliikunta.com
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Arki haastaa ja harjoittaa

— toiminnalliset TIETOISKUT

Tampereen kaupungin
liikuntapalvelujen ryhmat

”Miten reenaat jalkoihisi voimaa ja pysyt pystyssa rotvallir reunallaki”.

Liikuntaneuvontaluento, joissa annetaan ohjeita toimintakyvyn ja
hyvén kunnon ylldpitoon. Tietoa my6s ravitsemuksesta.
Tule kuuntelemaan ammattilaisen vinkkeja!

10.11.2011 klo 13.00 Takahuhdin Palvelukeskus
Laidunkatu 5 G

ryhmit

17.10.2011  klo 14.00 Tammelakeskus
Itsendisyydenkatu 21B
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3.10.2011 klo 13.00 Kuuselan Palvelukoti
Nuolialantie 46

23.11.2011  klo 13.00 Pispan Palvelukeskus
Simolankatu 4

13.10.2011 klo11.00 Venlantupa
Teekkarinkatu 5 B

Voimaa vanhuuteen

Seurojen ja yhdistysten
liikuntaryhmét
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Syksyn koulutustarjonta

)?(Hémeen Liikunta ja Urheilu

60+ Ikdihmisten
kuntosaliohjaaminen

10.9. klo 10-15, Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 26.8
hinta: 65 €

Ideoita kahvakuulaharjoitteluun
13.9. klo 17.30-20 Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 30.8.

hinta:40 €

Liikunta osana arkea
8.10. klo 10-16, Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 23.9.

hinta: 70 €

Kestéavyyskunto ja lihashuolto
9.10. klo 10-16, Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 23.9.

hinta:70 €

LISATIETOJA:

Kahvakuulailun jatkokoulutus
24.10. klo 18-20, Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 10.10.

hinta:36 €

Lihaskunto ja liikehallinta
12.11.klo 10-16 Tampere

viimeinen ilmoittautumispaiva 28.10.

hinta: 70 €

60+ Kaatumiset kuriin

19.11. klo 10.30-13, Tampere
viimeinen ilmoittautumispaiva 4.11.
hinta: 36 €

www.hlu.fi/koulutus

ja koulutuspaallikko SuviVuorela,
0207 482 604, etunimi.sukunimi@nhlu.fi

ILMOITTAUTUMISET:

www.hlu.fi/ilmoittaudu

Tampereen kaupungin
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Naasville ry

Néaasville ry on kymmenen sosiaali-
alan jarjeston muodostama yhdistys
joka kehittaa kotona selviytymista
edistavia toimintoja ikaihmisten, lap-
siperheiden ja kehitysvammaisten
tukemiseksi mm. liikunnallisten ryh-
mien avulla.

ALLASVOIMISTELU

Ryhmaliikuntaa, jossa tehdaan liik-
keita ja liikesarjoja, jotka harjoittavat
tasapainoa, liikesujuvuutta ja voimaa.
Toimintakyvyltaan heikentyneille.
Ryhmé&an haastattelu ja ilmoittautu-
minen etukateen.

MAANANTAI

¢ klo 10.30Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Minna Vaittinen, p. 050 343 9462
Kertamaksu 6 €

TIISTAI

¢ klo 13.15Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Minna Vaittinen, p. 050 343 9462
Kertamaksu 6 €

¢ klo 14.00Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Itseharjoittelijoiden allasryhma,
MinnaVaittinen, p. 050 343 9462
Kertamaksu 10 €

¢ klo 14.00 Validia talot, Ritakatu 7
Mari Reiju, p. 050 342 3934
Kertamaksu 6 €

PERJANTAI

¢ klo 9.00 Validia talot, Ritakatu 7
Mari Reiju, p. 050 342 3934
Kertamaksu 6 €

TANSSIEN TASAPAINOA

KESKIVIIKKO

¢ klo 10.00 Willa Viola,
Kunto Galleria, Juhlatalonkatu 7,
Minna Vaittinen, p. 050 343 9462
Kertamaksu 4 €

VESIJUOKSUKURSSI 1

Kurssi sisaltad ynden luennon (45 min)
ja kaksi vesijuoksun harjoittelukertaa
(60 min) altaassa.

limoittautuminen etukateen.
Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

MAANANTAI 5.9.2011

¢ klo 10.00 luento seka

¢ klo 11.00 harjoittelu vedessa
MAANANTAI 12.9.2011

¢ klo 11.00 harjoittelu vedessa

Yhteyshenkilo Minna Vaittinen
puh. 050 3439 462, 03-31415322,
etunimi.sukunimi@naasville.fi
Kurssimaksu 20 €

VESIJUOKSUKURSSI 2

Kurssi sisdltad ynden luennon (45 min)
jakaksi vesijuoksun harjoittelukertaa
(60 min) altaassa.

limoittautuminen etukateen.
Yhteyshenkild Minna Vaittinen

puh. 050 3439 462, 03-31415322,
etunimi.sukunimi@naasville.fi




H )
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s
g- [
Kurssimaksu 20-€ TISTAI g3
Viola-koti, Juhlatalonkatu 4 « klo 10.30 Willa Viola, 8 %
Kunto Galleria, Juhlatalonkatu 7 s e
MAANANTAI 9.1.2012 ) e 22
« kI 10.00 luento sekd Minna Vaittinen, p. 050 343 9462 E E
¢ klo 11.00 harjoittelu vedessa KESKIVIIKKO =
MAANANTAI 16.1.2012 ¢ klo 9.30 Pispan palvelukeskus,
- " Simolankatu 5
¢ klo 11.00 harjoittelu vedessa Nazsville ry, p.050 331 3871 -
” * klo 12.15 WillaViola, 2
VESIJ UOKSURYHMA Kunto Galleria, Juhlatalonkatu 7 8
Minna Vaittinen, p. 050 343 9462 2
KESKIVIIKKO 2
« klo 14.15Viola-koti, Juhlatalonkatu4 ~ TORSTAI g
MinnaVaittinen, p. 0503439462 * klo 10.15WillaViola, 5
Kertamaksu10 <€ Kunto Galleria, Juhlatalonkatu 7 §
Minna Vaittinen, p. 050 343 9462
¢ klo 12.00 Lahdensivun koti,
VOIMAA JA % Jaakonméenkatu 5
TASAPAINOA -RYHMA Anna Makeld, p. 050 522 6912
e klo 13.00 Lahdensivun Koti, =
Fysioterapeutin ohjaamia lihaskunto- Jaakonméenkatu 5 8
jatasapainoharjoituksia, jotka sopivat Anna Makela, p. 050 522 6912 =
myo0s toimintakyvyltaan heikentyneille =
ja apuvalinein likkuville idKkdille. PERJANTAI =
Kertamaksu 4 € ¢ klo 10.00 Salhojan kuntosali, e
Salhojankatu 27 A 'S
MAANANTAI Lotta Majuri, p. 050 340 9783 =

¢ klo 10.00 Lahdensivunkoti,

Jaakonméenkatu 5,
Anna Mékeld, p. 050 522 6912 MIESTEN VOIMAA JA|
« klo 10.00 Salhojan kuntosali, TASAPAINOA -RYHMA _
Salhojankatu 27 A 2
Lotta Majuri, p. 050 340 9783 KESKIVIIKKO _ 25
« klo 11.00 Lahdensivunkoti, * klo 11.15 Salhojan kuntosali, S E
Jaakonméenkatu 5, Salhojankatu 27 A =5
Anna Mikeld, p. 050 522 6912 Anna Makela, p. 050 522 6912 gé
% =
(77]
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Viikoittainen

LIIKUN

Paranna kestavyyskuntoa
liikkumalla useana pdivdna
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

py
(alle:

raskaat koti-
ja pihatyot

marjastus
kalastus
metsdstys




APIIRAKKA

westavyyskunto,
kdvely
Srily sauvakadvely 2t 30 min
0 km/t) viikossa
. arki-, hyoty-
Lihaskuntoa AL
ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit > kertaa
kuntosali luistelu viikossa
jumpat vauhdikkaat
tasapainoharjoittelu
tanssi
va-, porras- . 1t 15 min
iméakikavely pyordily viikossa
untouinti juoksu
sijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

() UKK-instituutti

www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta



=
=
=
<
<
B
(%]
£
(<%}
>
%]
£
£
(5}
—
(=}
(7]

Voimaa vanhuuteen

Seurojen ja yhdistysten

Tampereen kaupungin

liikuntapalvelujen ryhmat

ryhmit

liikuntaryhmét

Viola-kotiyhdistys ry

VESILIIKUNTA

Viola-koti
Juhlatalonkatu 4

Altaassa tapahtuvaa ohjattua ryhmalii-
kuntaa, jossa tehdaan liikkeita ja liike-
sarjoja, jotka harjoittavat tasapainoa,
liikesujuvuutta ja voimaa.

Kertamaksu 6 €.

Ryhmiin ilmoittautuminen
TeijaVihervaara, p. 31415321
etunimi.sukunimi@viola-koti.fi

MAANANTAI

* klo12.30
* klo13.45

TIISTAI
* klo9.30
* klo 15.00

TORSTAI

* klo 10.40
* klo 11.45

Elikkeensaajien

Tampereen yhdistys ry ETY

Jasenmaksu 20 € / vuosi

MIESTEN VOIMISTELU

Tampereen stadion, Ratinan rantatie 1
yhteyshenkild Tauno Koskinen,
p. 040 543 0966

KESKIVIIKKO

* klo 8.30

PERJANTAI
* klo 8.30

MIESTEN LIHASKUNTO

JA VOIMAILU

Tampereen stadion, Ratinan rantatie 1
yhteyshenkild Pentti Kaivanto,

p. 050 547 6150

KESKIVIIKKO

¢ klo7.30

PERJANTAI
* klo7.30




Tampereen kaupungin

NAISTEN KUNTOSALI LENTOPALLO JUKURIT

Tampereen stadion, Ratinanrantatie1 ~ Saukkolan voimistelusali, Vainiokatu 2

liikuntapalvelujen ryhmét

yhteyshenkil6 Ensi Jarvinen, yhteyshenkilo Pertti Mikkola,
p.032651770 p. 044 341 3423
TORSTAI MAANANTAI
* klo 10.00 * klo 8.30
TIISTAI
KANSANTANSSI Cioaa0 )
(]
Tampereen stadion, Ratinan rantatie1 ~ TORSTAI 5
yhteyshenkild Tuula Kanerva, « kl0 8.00 g
p. 044 355 2531 E
o0 (<+]
TORSTAI ITAMAINEN TANSSI E
()
* kl010.30 AMAR 2
KANTRITANSSI J \Y#4:10) @ ToimintakeskusVuoltsu,
Vuolteenkatu 13
Tampereen stadion, Ratinan rantatie 1~ Yhteyshenkilo Tuula Kanerva,
yhteyshenkilo Seija Salminen, p. 044 355 2531
p. 0500730595 TORSTAI
TIISTAI ¢ klo11.00

* klo 14.30

NAISTEN VOIMISTELU

Tampereen stadion, Ratinan rantatie 1
yhteyshenkil6 Vieno Hietanen,
p. 03265 4458

KESKIVIIKKO
* klo 11.00
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Tampereen Diabetesyhdistys ry

VESIJUMPPA

Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
Ohjaaja: SeijaTalonen

MAANANTAI

® klo 17.30 (45 min/kerta)
Alkaen 29.8.2011/15 kertaa
Hinta: 110 € / 15 kertaa jasenille ja
155 € /15 kertaa ei-jasenille

KUNTOSALI

Sumeliuksenkadun Klubi,
Sumeliuksenkatu 18 A, 2. kerros
Ohjaaja: ft Harri Perala

TORSTAI

* klo 18.00-19.00 (1h/ kerta)
Alkaen 8.9.2011 /10 kertaa
Hinta: 70 € / 10 kertaa jasenille ja
90-€ /10 Kkertaa ei-jasenille
Sitovat ilmoittautumiset
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
tai puh. 045 358 2505

PILATES

Sumeliuksenkadun Klubi,
Sumeliuksenkatu 18 A, 2. kerros
Ohjaaja: ft Merja Lindstrom tai

ft Jeanette Torpo

TORSTAI

® klo17.30-18.30 (1 h/kerta)
Alkaen 29.9.2011/10 kertaa
Hinta: 95 € /10 kertaa jasenille ja
114 €/10Kkertaa ei-jasenille

JOOGA / VENYTTELY

Sumeliuksenkadun Klubi,
Sumeliuksenkatu 18 A, 2. kerros
Ohjaaja: ft Merja Lindstrom

KESKIVIIKKO

* klo 16.30-17.30 (1 h/ kerta)
Alkaen 28.9.2011/10 kertaa
Hinta: 90 € / 10 kertaa jasenille ja
110€/10kertaa ei-jasenille

TUOLIJUMPPA

Tampereen Diabetesyhdistyksen toi-
misto, os. Vellamonkatu 12

Ohjaaja: ft Pia Nykanen

Vauhdikasta jumppaa, venyttelya, tans-
sia ja rentoutusta musiikin tahdissa.

KESKIVIIKKO

* klo 14.00 (n. 40-45 min/kerta
Alkaen 21.9.2011/8 kertaa
Hinta: 10 €/ 8 kertaa jasenille ja
20 €/ 8 kertaa ei-jasenille




o o Ensimmainen kokoontuminen on
KAVELY-RYHMA keskiviikkona 21.9.2011 klo 13.00
Diabetesyhdistyksen tiloissa, kdynti-
Oletko kiinnostunut liittymaan kavely-  gsoite Vellamonkatu 12.

ryhmaan? Kavelyvauhti on sellainen, Hinta: jasenet 10€ / syksy ja
etta pystytaan rupattelemaankavelyn 20 € / syksy, ei jasenet.
lomassa. Lenkkeilyn lomassa myds Ohjaaja: ft Pia Nykénen

jumpataan ja venytellaan.

Ryhmiit toteutetaan, mikali osallistujia on vahintéan 8!
Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin ryhmiin p. 045 358 2505 tai
s-postitse: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Tampereen kaupungin
kulttuuripalvelut

Kausimaksu 18 €
KANSANTANSSI
Hervannan vapaa-aikakeskus Tampereen Stadion
sali 108, Lindforsinkatu 5 voimistelusali 4, Ratinan rantatie 1
KESKIVIIKKO PERJANTAI
* klo10-12 ® klo13-15
yhteyshenkil6: Tarja Jarvinen, yhteyshenkil6: Tarja Jarvinen,
p. 050 309 4464 p. 050 309 4464
etunimi.sukunimi@tampere.fi etunimi.sukunimi@tampere.fi
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Tampereen Kuntoliikunta ry

vuosi. Toiminta alkaa syyskuussa

Jasenmaksut: 60 v. tayttaneet 40 € / kalenterivuosi, muut 50 € / kalenteri-

Lisatietoja sivuilta: www.taku.sporttisaitti.com

Ryhmat tyoikaisille

MUOKKAUSJUMPPA

Sammon koulun ylasali,
Teiskontie 16
Maanantai klo 18.30
Ohjaaja: Annina Kivinen,
p. 040 569 7483

Liisanpuistonkoulu, Kaupinkatu 29
Tiistai klo 17.00
Ohjaaja: Maarit Friis, p. 050 590 5618

Sammon koulun ylasali,
Teiskontie 16

Keskiviikko klo 17.00
Ohjaaja: Kaisa Tuohilampi,
p. 050 3529519

VENYTTELY

Tapiola, Karhunkatu 71
Torstai klo 18.00
Ohjaaja: Janina Heino,
p. 045650 3309

Tapiola, Karhunkatu 71
Torstai klo 19.45
Ohjaaja: lina Sylander,
p. 045639 1766

KUNTOSALI

(NAISET JA MIEHET)

Sammon lukion kuntosali,
Uimalankatu 5

Osittain ohjattu

Maanantai klo 18.00

Keskiviikko klo 18.00

Ohjaaja: Timo Kalela, p. 040 961 5321

Tampereen stadionin kuntosali,
Ratinan rantatie 1
Henkilokohtainen ohjaus

Tiistai klo 19.45

Ohjaaja: lina Sylander,

p. 045639 1766

KUNTOPIIRI

(MIEHET JA NAISET)

Naashallin liikuntasali,
Nasijarvenkatu 8

Torstai klo 18.30

Ohjaaja: Tamara Suojamo,
p. 0404107683




KUNTOLENTOPALLO

(NAISET JA MIEHET)

Pyynikin koulu, Himeenpuisto 34
Perjantai klo 18.30
Ohjaaja: Inka Rinkari, p. 044 374 1498

SAHLY

(NAISET JA MIEHET)

Naashallin liikuntasali,
Néasijarvenkatu 8

Tiistai klo 18.30

Ohjaaja: Sami Kokki, p. 050 305 7190

Ajokin liikuntatila, Kuokkamaantie 2
Keskiviikko klo 19.00

Ohjaaja: Jan Stenbéck,

p. 050 529 1663

Ajokin liikuntatila, Kuokkamaantie 2
Lauantai klo 16.00

Ohjaaja: Jani Ollinpoika,

p. 040753 8053

KAVELYLENKIT

Lahto Pyynikintorin kellon alta
Maanantai klo 18.30

Ohjaaja: Pirjo Kangasniemi,

p. 050 347 9951

TANHUT

Tapiola, Karhunkatu 71
Tiistai klo 18.30
Ohjaaja: Veikko Lintu, p. 040 733 2744

Voimaa vanhuuteen

KUNTOTANSSI

Kaikille sopivaa iloista tanssiliikuntaa
erilaisten musiikkien tahtiin. Kaydaan
Iapi monia tanssityyleja helpoin aske-
lin. Paria ei tarvita.

Tapiola, Karhunkatu 71
Torstai klo 19.00

Ohjaaja: Katri Matikainen,
p. 0445351363

LAVATANSSEJA

- LAS TAKUS

Lavatanssien opetusta lattareista
vakioihin

Sammon koulun ylasali,

Teiskontie 16

Perjantai klo 18.30

Ohjaaja: Mikko Linna, p. 03-346 3067
(iltaisin)

CHI BALL

Pehmead ja kevyt, mutta tehokas tapa
harjoittaa koko kehoa. Laji sopii kai-
kenikdisille ja kuntoisille. Apuna on
pieni aromapallo, jonka saa lainaksi
tunnille.

Liisanpuiston koulu, Kaupinkatu 29
Perjantai klo 17.00
Ennakkoilmoittautumiset ohjaajalle;
Maarit Friis, p. 050 590 5618

Hinta: 20 € / kausi + jasenmaksu

Tampereen kaupungin
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Liisanpuiston koulu, Kaupinkatu 29
Keskiviikko 1. ryhma klo 18.30-19.50
Keskiviikko 2. ryhma klo 19.50-21.10
Ennakkoilmoittautumiset ohjaajalle;
Tuula Lahtinen, p. 050 535 4457
Hinta: 20 € / kausi + jasenmaksu

Ryhmit 60+ ikdisille

PAIVAJUMPPA BOCCIA

Tampereen uintikeskus, kh 53, Tampereen uintikeskus, kh. 53,
Joukahaisenkatu 7 Joukahaisenkatu 7

Tiistai klo 13.30 Torstai klo 13.00

Ohjaaja: Terttu Hasa, p. 050 324 8682  Ohjaaja: Usko Rinkari,

p. 044 556 1056

SENIORITANSSI

Tampereen uintikeskus, kh. 53,
Joukahaisenkatu 7

Keskiviikko klo 12.30

Ohjaaja: Terttu Hasa, p. 050 324 8682

Tampereen Sisu ry /
Senioritanssiryhm3 Sisukkaat

Jasenmaksu 15 € / vuosi

Tanssiseura Stepin sali, Viinikankatu 45
Keskiviikko klo 14-16

yhteyshenkild: Aulis Valinen, p. 044 559 0033
etunimi.sukunimi@gmail.com

Kéaantopuolella soveltavan
liikunnan ryhmit
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