Vauva- ja
perheuinnit

Tampereen kaupungin
Iii ku nta pa Ivel ujen L Uimakoulut
ohjatut ryhmit /="

SYKSY 2022 | KEVAT 2023 |_ IHKKUVA S '5

TAMPERE J Perheet

LIKUNTARYHMIEN HAKU = S.6
8.8.2022 klo 9.00 tydikiiset, uimakoulut ja vauvaulfmt Nuoret
9.8.2022 klo 9.00 60+, 75+, erityisryhmiit '

2.1.2023 klo 9.00 tyoikiiset, uimakoulut ja vauvauinnit ’ 5.7

3.1.2023 klo 9.00 60+, 75+, erityisryhmat .

Tyoikaiset

60 +

S.11

75 +

’1.4 " -__' "
S B

S8}

3 -_ Starttikurssit

s.18

Luotsit

i :
} ; .
A’ Liikunta-
neuvonta

www.tampere.fi/ohjattuliikunta

‘v’


http://www.tampere.fi/ohjattuliikunta

ILMOITUSLIITE

SISALLYS

Esipuhe

Liikuntaryhmiin
ilmoittautuminen

Vauva- ja
perheuinnit

Uimakoulut
Perheliikunta
Nuoret

Tyoéikaisten
liikunta

Erityisryhmat
60 + liikunta
75 + liikunta

Liikunnan
starttikurssit

Liikuntaluotsit
Liikuntaneuvonta

Liikunnan-
ohjaajien
yhteystiedot

LIIKKUVA

TAMPERE

WWW.TAMPERE.FI/LIIKUNTA

lampere

on suomen ik
ja urhellukaupu

TAMPEREEN KAUPUNKI on osoittanut
olevansa todellinen urheilutapahtumien
keskittyma, kun meilld on jarjestetty kulu-
van vuoden aikana jo useita kansainvalisia,
katukuvaa varittaneita suurtapahtumia.
Kiekon koti johdatteli Suomen maajoukku-
een jaakiekon maailmanmestariksi, iloinen
juhlahumu jatkui tuhansien voimistelijoi-
den nauttiessa liikkeen ja voimistelun ilos-
ta Gymnaestrada-supertapahtumassa, ja
yksi tdman vuoden Suomen suurimmista
urheilutapahtumista, yleisurheilun Master
MM-kisat kerasi yli 4600 osanottajaa jopa 90
eri maasta. Osallistujamaiden lukumaaralla
mitattuna tdma taisikin olla maamme kan-
sainvalisin tapahtuma. Tampereella osataan
jarjestaa upeita, kansainvalisia tapahtumia.

TAPAHTUMIEN JARJESTAMINEN onnis-
tuu, kun kaupunkimme urheilupaikoista
pidetdan hyvaa huolta. Satsaaminen isoihin
liikuntapaikkainvestointeihin osoittaa kau-
punkimme arvostavan liikuntaa ja urheilua,
mahdollistaen siten myo6s laadukkaat har-
rastamis- ja kilpailuolosuhteet. Tampereen
pesapalloilun ja hiihdon olosuhteet kohe-

nivat, kun legendaarinen Ita-Lansi-ottelu
kaynnisti upouuden Kaupin stadionin toi-
minnan Kaupin urheilupuistossa. Tulevai-
suudessa stadion toimii kesaisin pesapalloi-
lun harjoittelu- ja kilpailupaikkana, talvisin
hiihtokilpailujen maalialueena.

KAUPUNKI KASVAA ja liikunnan harrasta-
misen tarpeet kasvavat seka monipuolistu-
vat vaestokehityksen myota. Uusia trendi-
lajeja nousee, toiset lajeista jadvat trendien
alle. Se, mika kuitenkin kaikkia yhdistaa,
on liikkunnan Kkiistattomat terveyshyodyt.
Saanndllinen liikkkuminen yllapitaa hy-
vinvointia ja hyva peruskunto nayt-
taytyy terveydenhoidon kus-
tannusten  pienenemisena.
Liikkuva Tampere kannus-
taakin kaikkia liikkumaan
omalla, yksildllisella ta-
valla. Pienikin lilke on
terveytta  edistavaa.
Tarjoamme mahdol-
lisuuden edulliseen

ja monipuoliseen
harrastamiseen ym-

SYYSKAUSI 29.8.-11.12.2022
KEVATKAUSI 9.1.-14.5.2023
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pari kaupunkia. Lisdksi osallistumalla lii-
kunnanohjaajiemme ryhmatunneille, saat
myds sosiaalisia elamyksia ja kenties uusia
ystaviakin.

LAMPIMASTI TERVETULOA
OHJATUN LIIKUNNAN RYHMIIMME
LIIKKUMAAN JA NAUTTIMAAN
LIIKUNNAN ILOSTA!

PEKKA P. PAAVOLA

Liikunta- ja
nuorisojohtaja



Mo

SYYSKAUSI

KEVATKAUSI
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<Kuntarynm
ftautuminen

Maksaminen

RYHMIEN HINNAT on mainittu ryh-
matietojen yhteydessa, oikeus mak-
sujen muutoksiin pidatetaan.

MAKSUN VOI suorittaa verkkopan-
kissa internet-ilmoittautumisen yh-
teydessa tai postin kautta saapu-
valla laskulla. Jos maksu ei ole on-
nistunut verkkopankissa tai olet

fa

ilmoittautunut puhelimitse, saat
myéhemmin paperilaskun.

KOHDENNETUT MAKSUTAVAT:
Smartum Oy:n Liikunta- ja kulttuu-
riseteli, Tyky-Kuntoseteli, Eden-
red-kortti, SmartumPay, E-passi ja
Eazybreak. Maksu laskua vastaan
ainoastaan uimahalleissa.

Ryhman peruminen

OSALLISTUMISEN VOI perua viimeis-
taan 7 paivaa ennen ryhman alkua.
Ellei ryhmapaikkaa ole peruttu, pe-
ritadn koko maksu. Ryhman mak-
samatta jattaminen tai ohjaajalle
ilmoittaminen ei ole peruminen.

PERUMISEN VOI tehda ilmoittautu-
misjarjestelman Omat tiedot -si-
vulla, sahkopostilla osoitteeseen
liikuntapalvelut.liikunnanohjaajat
@tampere-.fi tai tekstiviestilla (ryh-
man nimi, ryhman numero, osal-
listujan nimi):

* liikuntaryhmat p. 040 773 9566
* uimakoulut ja vauvauinnit
p. 040 658 3746

TARKISTA INTERNET-PERUMISEN on-
nistuminen ilmoittautumistunnuk-
sellasi. Ellei ryhmapaikkaa ole pe-
ruttu, peritadn koko maksu.

LIIKUNTAPALVELUISTA RIIPPUMAT-
TOMISTA syista ryhmatoiminta voi
siirtya ulkoliikuntaan, etaopetuk-
seen tai keskeytya. Ulkoliikunnal-
la tai etdopetuksella korvattavien
kurssien kurssimaksua ei palau-
teta. Muissa tapauksissa kurssi-
maksuhyvityksista paatetaan aina
tilanteen mukaan.

LISATIETOA:

KEVAT 2023
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ILMOITUSLIITE

KUVA: PIXABAY

SYYSKAUDEN RYHMIIN
ILMOITTAUDUTAAN
8.8.2022 KLO 9 ALKAEN

OSOITTEESSA

e

tampere

kuntapalvelut.fi/

“Vauvauinnit
ja perneuinnit

27.8.-20.12.2022 SYKSY

VAUVA- JA PERHEUINNIT

Vauva- ja perheuinnit ovat perheen yhtei-
nen harrastus- ja leikkihetki, jossa lapsi
on keskipisteend. Toiminta ja eteneminen
tapahtuu lapsen ehdoilla ja Suomen Uima-
opetus- ja Hengenpelastusliiton koulutta-
mien opettajien turvallisessa ohjauksessa.

VAUVAUINTI

on tarkoitettu vahintaan 5 kiloa painavalle
ja 3 kuukauden ikaiselle lapselle. Kurssin
tarkoituksena on totuttaa vauva ja hanen
vanhempansa vesielementtiin etenemalla
vauvan ehdoilla ja pyrkimalld seuraamaan
vauvan motoriikan kehitysta. Sukeltaminen
on vain pieni osa vauvauintia, uintikerroilla
hyédynnetaan vauvan synnynnaista sukel-
lusrefleksia, jossa vauva osaa sulkea hen-
gitystiensa vesivirran tai tarpeeksi voimak-
kaan ilmavirran osuessa kasvoille. Uintiaika
30 min.

JATKAVAT VAUVAT

on tarkoitettu vahintdan 9 kuukauden ikai-
sille lapsille, jotka ovat kdyneet vauvauinnin.
Uintiaika 30 min.

PERHEUINTI

on tarkoitettu vahintaan 5 kiloa painavalle,
3 kuukauden ikaiselle lapselle yhdessa ha-
nen alle 6-vuotiaan sisaruksensa kanssa. Jo-
kaisella lapsella on oltava oma taysi-ikainen
aikuinen mukana altaassa. Ryhmaa eriyte-
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taan uintikerran aikana, jotta pienet vauvat
paasevat tekemaan rauhassa omat harjoi-
tuksensa. Lopussa on aina perheen yhteista
leikkiaikaa. Uintiaika 30 min.

SISARUSUINTI

on perheuinnissa kdyneiden jatkoryhma,
jossa nuorempi lapsi on vahintaan 9 kuu-
kautta ja vanhempi alle 6 vuotta. Uintiaika
30 min.

VESIPEDOT

on tarkoitettu 1,5-3-vuotiaille lapsille ja hei-
dan vanhemmilleen. Uintikerroilla leikitaan,
tasapainoillaan ja myos sukeltelua on lu-
vassa. Ohjauksen aikana pyritdan vahvista-
maan lapsen liikunnallisia perustaitoja seka
edistdmaan veteen totuttelemista ja vesitai-
tavuuden kehittymistd. Uintiaika 30 min.

VESITERMIITIT

on tarkoitettu 3-5-vuotiaille lapsille ja hei-
dan vanhemmilleen. Ryhmadssa harjoitel-
laan kasvojen kastamista veteen, sukelta-
mista, reunalta hyppaamista, kelluntoja,
liukuja seka uinnin alkeita. Ryhmassa ede-
taan leikin kautta. Paatavoitteina on oppia
sukeltamaan, liukumaan ja kellumaan. Ryh-
ma on esiaste varsinaisiin uimakouluihin,
seka loistava mahdollisuus jatkaa lapsen ja
vanhemman yhteista harrastusta. Uintiaika
30 min.
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TENAVAUIMAKOULU

on tarkoitettu 5-6-vuotiaille lapsille ja hei-
dan vanhemmilleen. Ryhmassa harjoitellaan
vesitaitoja seka uinnin alkeita leikin kautta.
Tenavauimakoulu on lapsen ja aikuisen yh-
teinen harrastus, jossa aikuinen oppii ohjaa-
maan ja avustamaan lastaan uinnin opet-
telussa. Tasta ryhmasta on helppo siirtya
varsinaisiin uimakouluihin. Uintiaika 30 min.

KUVA: VECTEEZY.COM

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

3.9.-10.12.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
100000 vauvauinti la klo 10.00

100001 vauvauinti la klo 10.30
100002 jatkavat vauvat la klo 11.00
100003 vesipedot la klo 11.30

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

27.8.-17.12.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
100232 vauvauinti la klo 7.30

100233 vauvauinti la klo 8.00

100234 jatkavat vauvat la klo 8.30
100235 perheuinti la klo 9.00

28.8.-18.12.2022, haku 8.8.2022 klo 9.00
100236 vesitermiitit su klo 7.30

100237 vesipedot su klo 8.00

100238 vesitermiitit su klo 8.30

100239 tenavauimakoulu su 9.00

TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

3.9.-10.12.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
100612 vauvauinti la klo 8.00

100613 jatkavat vauvat la klo 8.30
100614 sisarusuinti la klo 9.00
100615 vesipedot la klo 9.30



| asten
Ja nuorten
uimakoulut

25 € + uimahallin sisdaan-
padsymaksu

KUN LAPSELLE valitaan uima-
koulua, on tarkeaa, etta se vastaa
lapsen uimataitoja. Suosittelem-
me, ettd lapsen kanssa kdydaan
ensin testaamassa taidot, jonka
jalkeen valitaan sopiva kurssi.

KURSSIVARAUKSIA El kannata
tehda useampaa perakkain, vaan
antaa lapsen taidoille aikaa ke-
hittya uintikurssin jalkeen. Paras
tapa tahan on kayda itsenaisesti
uimassa.

LUE LISAA RYHMA-
KUVAUKSISTA UIMAKOULUJEN
VERKKOSIVUILTA

@ tampere.fi/uimakoulut

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

Jakso 1

1.9.-2.10.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101001 Nuorten alkeisryhma to klo
16.30 ja su klo 13.30

101002 Alkeisryhma to klo 17.10 ja su
klo 14.10

101003 Varhaistaitoryhma to klo 19.00
jasuklo 16.00

101004 Jatkoryhma to klo 19.40 ja su
klo 16.40

Jakso 2

6.10.-13.11.2022 (ei syyslomalla 16.10.
ja 20.10.) haku 26.9.2022 klo 9.00
101006 Alkeisryhma to klo 16.30 ja su
klo 13.30

101007 Varhaistaitoryhma to klo 17.10
jasuklo 14.10

101008 Jatkoryhma to klo 19.00 ja su
klo 16.00

101009 Nuorten alkeisryhma to klo 19.40
jasuklo 16.40

Jakso 3

17.11.-18.12.2022 haku 31.10.2022 klo 9.00
101010 Varhaistaitoryhma to klo 16.30
jasuklo 13.30

101011 Jatkoryhma to klo 17.10 ja su

klo 14.10

101012 Alkeisryhma to klo 19.00 ja su
klo 16.00

101013 Alkeisryhma to klo 19.40
jasuklo 16.40

Aikuisten uimakoulut

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

30.8.-4.10.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101000 Alkeisryhma ti klo 19.00
(6x60min)

25.10.-29.11.2022 haku 26.9.2022
klo 9.00

101005 Alkeisryhma ti klo 19.00
(6x60min)

KUVAT: SATU JARVA

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

Jakso 1

30.8.-29.9.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101130 Alkeisryhma ti ja to klo 16.30
101131 Varhaistaitoryhma ti ja to klo 17.10
101132 Alkeisryhma ti ja to klo 18.50
101133 Jatkoryhma ti ja to klo 19.30

Jakso 2

4.10.-10.11.2022 (ei syyslomalla 18.10.

ja 20.10.) haku 26.9.2022 klo 9.00

101134 Alkeisryhma ti ja to klo 16.30
101135 Jatkoryhma ti ja to klo 17.10
101136 Varhaistaitoryhma ti ja to klo 18.50
101137 Alkeisryhma ti ja to klo 19.30

Jakso 3

15.11.-20.12.2022 haku 31.10.2022 klo 9.00
101138 Jatkoryhma ti ja to klo 16.30
101139 Alkeisryhma ti ja to klo 17.10
101140 Varhaistaitoryhma ti ja to

klo 18.50

101141 Alkeisryhma ti ja to klo 19.30

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

Jakso 1

29.8.-7.11.2022 (ei syyslomalla 17.10.)
haku 8.8.2022 klo 9.00

101286 Jatkoryhma ma klo 16.30
101287 Alkeisryhma ma klo 17.05
101288 Varhaistaitoryhma ma klo 17.40
101289 Alkeisryhma ma klo 18.15

31.8.-9.11.2022 (ei syyslomalla 19.10.)
haku 8.8.2022 klo 9.00

101290 Nuorten alkeisryhma ke klo 16.30
101291 Varhaistaitoryhma ke klo 17.05
101292 Alkeisryhma ke klo 17.40

101293 Jatkoryhma ke klo 18.15

Jakso 3

14.11.-14.12.2022 haku 31.10.2022 klo 9.00
101296 Alkeisryhma ma ja ke klo 16.30
101297 Varhaistaitoryhma ma ja ke

klo 17.05

40 € + uimahallin sisdanpaasymaksu

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26
31.8.-19.10.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101142 Tekniikkaryhma ke klo 19.00
(8x45min)

26.10.-14.12.2022 haku 26.9.2022

klo 9.00

101143 Tekniikkaryhma ke klo 19.00
(8x45min)
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101298 Alkeisryhma ma ja ke klo 17.40
101299 Varhaistaitoryhma ma ja ke
klo 18.15

TESOMAN UIMAHALLI, TUOMARINKATU 7
Jakso 1

29.8.-28.9.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101571 Tekniikkaryhma ma ja ke klo
16.10

101572 Alkeisryhma ma ja ke klo 16.50
101573 Varhaistaitoryhma ma ja ke

klo 18.30

101574 Harrastusryhma ma ja ke klo 19.10

Jakso 2

3.10.-9.11.2022 (ei syyslomalla 17.10.

ja 19.10.) haku 26.9.2022 klo 9.00

101575 Harrastusryhma ma ja ke klo 16.10
101576 Varhaistaitoryhma ma ja ke

klo 16.50

101577 Alkeisryhma ma ja ke klo 18.30
101578 Alkeisryhma ma ja ke klo 19.10

Jakso 3

14.11.-19.12.2022 (ei 5.12.) haku
31.10.2022 klo 9.00

101579 Harrastusryhma ma ja ke klo 16.10
101580 Alkeisryhma ma ja ke klo 16.50
101581 Varhaistaitoryhma ma ja ke

klo 18.30

101582 Alkeisryhma ma ja ke klo 19.10

TESOMAN UIMAHALLI, TUOMARINKATU 7
2.9.-14.10.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101583 Junior Lifesaver 1-kurssi

(7x60 min) pe klo 16.00

TESOMAN UIMAHALLI, TUOMARINKATU 7
28.10.-9.12.2022 haku 26.9.2022 klo 9.00
101584 Junior Lifesaver 2-kurssi

(7x60 min) pe klo 16.00

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

4.9.-9.10.2022 haku 8.8.2022 klo 9.00
101294 Alkeisryhma su klo 12.00
(6x60min)

30.10.-4.12.2022 haku 26.9.2022

klo 9.00

101295 Tekniikkaryhma su klo 12.00
(6x60min)

Maahanmuut-
tajatyttojen
oma uinnin-

opetus saa
Jatkoa syksylla

HERVANNAN UUDISTETTU ui-
mahalli tarjoaa hyvat puitteet
uimareille ja my6s uimakoulu-
jen jarjestamiseen. Samalla
my®0s valineita on uudistettu, ja
niita on kaytéssa uinninope-
tukseen monipuolinen vali-
koima. Tana vuonna uutena
toimintana on tullut mukaan
maahanmuuttajatytéille suun-
nattu uinninopetus, jota jar-
jestettiin kevaalla alakoului-
kaisille. Ensimmaista kertaa
jarjestetyt ryhmat saivat in-
nostuneen vastaanoton.

- JARJESTIMME MAANANTAI-IL-
TAISIN uimaopetusta kolmel-
le taydelle ryhmalle ja uintiin
osallistui yhteensa 30 nuorta.
Enemmankin olisi ollut tulijoi-
ta naihin ryhmiin, eli tyttgja,
jotka eivat voi oman koululuo-
kan kanssa osallistua yleisella
vuorolla jarjestettavaan uin-
ninopetukseen, kertoo uima-
hallilla tyéskenteleva liikun-
nanohjaaja lida Sédergard.

HYVIN ALKANEIDEN alakoului-
kdisten ryhmien rinnalle py-
ritdan syksylla jarjestamaan
my@s ylakoululaisten uintiryh-
mia, ja téssa asiassa yhteistyo
koulujen kanssa on tarkeaa,
jotta tieto uimaopetuksesta
kulkisi koteihin saakka. lida
muistuttaa, ettd nama maa-
hanmuuttajatytdille suunna-
tut uintiryhmat ovat lapsille
ilmaisia, ja mukaan hallille
tarvitsee ottaa vain oma ui-
ma-asu ja pyyhe.

TYTTOJEN UINNINOPETUSTA jat-
ketaan syksyn ohjauskaudella
samalla aikataululla maanan-
taisin. Nuoret ilmoittautuvat
itse uintiryhmiin ohjaajille pu-
helimitse. Lisatietoja ryhmista
ja aikatauluista saa Hervan-
nan uimahallin ohjaajilta myos
sahkopostitse tai kdymalla pai-
kan paalla. Liikunnanohjaajat
tavoittaa numerosta 040 752
9610.

KEVAT 2023
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ILMOITUSLIITE

KAIKKIIN RYHMIIN
ILMOITTAUDUTAAN
OSOITTEESSA

kuntapalvelut.fi/
tampere

LIIKUNTAVUOROILLA LAPSI liikkuu yhdes-
sa aikuisen kanssa. Kierretaan ja kokeillaan
erilaisia pisteitd seka valineita. Lajitaitojen
lisdksi harjoitellaan muitakin yleisliikun-
tataitoja. Toiminnan ohjaus on suunnattu
3-5-vuotiaille ja heidan perheilleen. Mukaan  LIELAHDEN KOULU
voi tulla myds vanhemman lapsen kanssa. 110040 la klo 14-16

TAMPEREEN STADION

Perheiden
voimisteluvuorot

IKURIN LIIKUNTAHALLI
110030 la klo 14-16 110042 la klo 16-18
LEINOLAN SISU-HALLI

110032 la klo 15-17 (alakouluikaisille)

110041 la klo 14.30-16.30

POHJOIS-HERVANNAN KOULU
110043 la klo 11.30-12.30

KOIVISTONKYLAN KOULU

Perheiden kuper- Perhetemput
keikkavuorot

arkipaivisin

29.8.-11.12.2022

PERHETEMPPU ON ilmainen, alle kouluikai-
sen lapsen ja huoltajan yhteinen mukava lii-
kuntahetki. Rennossa ilmapiirissa tarjotaan
sopivaa tekemistd, kun aikuiset aktivoivat
lapsia, kukin oman tason mukaan. Na&in
vauva ja 5-vuotias voivat olla puuhaamassa
samaan aikaan. Ohjaaja leikittaa seka antaa
vinkkeja ja variaatioita eri-ikdisten tehta-
vaksi. Temppuratoja, liikuntavalineisiin tu-
tustumista, leikkiloruja ja musiikkileikkeja;
leikkia yhdessa ja itsekseen omaan tahtiin.
Huom! Mukaan voi tulla my&s isovanhem-
man kanssa tai perhepaivahoitajan kanssa.

Dernhelden liikuntavuorot
29.8.-11.12.2022

HARMALA, KUUSELAN PALVELUKESKUS
110051 ke klo 10.00-11.00

PELTOLAMMI, SEURAKUNTAKESKUS
110053 to klo 10.00-11.00

LIELAHTI, HYVINVOINTIKESKUS
TUIKE-SALI
110052 pe klo 11.00-11.45

HERVANTA, NUORISOKESKUS KUPOLI
110050 ke klo 10.30-11.30

Perheliikuntakoordinaattori
LAURA KOSTIAINEN

Puhelin, WA: 044 486 3816

LEINOLAN SISU-HALLI
110031 su klo 15-17 (varhaiskasvatus-
ikaisille)

Perheiden
palloiluvuoro

29.8.-11.12.2022
KISSANMAAN KOULU

TAMMELAKESKUS

110033 la klo 14-16

PYYNIKKI, PEURANKALLION LAHITORI
110054 ma klo 10.00-10.45

110055 ti klo 11.00-11.45

Sahkoposti:
etunimi.sukunimi@tampere.fi

@ o PERHELIIKUNTATAMPERE

PERHELIIKUNNAN LYHYTKURSSIT

Vanhempi-lapsi
-tanssi 3-5-vuotiaille

OHJAUS DANCE DAILY

3-5-VUOTIAILLE LAPSILLE yhdessa vanhemman kans-
sa. Mukavaa yhdessa liikkumista ja tanssin alkeita! Mu-
kaan voi tulla my6s harrastelahetteella. (7 kertaa)

Kurssi 1, 29.8.-14.10.2022
(ilmoittautuminen 17.8. alkaen)
Kurssi 2, 24.10.-9.12.2022
(ilmoittautuminen 28.9. alkaen)

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS

110010 Vanhempi-lapsi tanssi 3-5-vuotiaille
kurssi 1, ke 16.30-17.30

110011 Vanhempi-lapsi tanssi 3-5-vuotiaille
kurssi 2, ke 16.30-17.30

TESOMAN HYVINVOINTIKESKUS

110012 Vanhempi-lapsi tanssi 3-5-vuotiaille
kurssi 1, to 17.00-18.00

110013 Vanhempi-lapsi tanssi 3-5-vuotiaille
kurssi 2, to 17.00-18.00

RS SHUTTERSTO - .
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Aiti-vauva-pilates

OHJAUS STUDIO BILANCE
VANHEMPI-VAUVA-TUNNIT OVAT vanhemman ja
alle vuoden ikaisen vauvan (n. 2-12 kk) ihana yhtei-
nen liikkuntahetki. Paapaino kurssilla on vanhemman
hyvinvointi, esimerkiksi aidin turvallinen palautumi-
nen raskausajasta ja synnytyksesta. Oikeanlaisella
liikunnalla pystytdaan lieventamaan tai ehkaisemaan
lantionpohjan toimintahdiridita ja nopeuttamaan vat-
salihaserkauman palautumista. Mukaan voi tulla myos
harrastelahetteelld. (7 kertaa). lImoittautumisen jal-
keen laitathan ohjaajalle osallistumisesta sahkdposti-
viestin osoitteeseen studiobilance@gmail.com.

Kurssi 1, 29.8.-14.10.2022 (ilmoittautuminen 17.8.)
Kurssi 2, 24.10.-9.12.2022 (ilmoittautuminen 28.9.)

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS
110014 I'-'\iti-vauva-pilates kurssi 1, to 11.00-12.00
110015 Aiti-vauva-pilates kurssi 2, to 11.00-12.00

TESOMAN HYVINVOINTIKESKUS
110016 Aiti-vauva-pilates kurssi 1, ti 9.30-10.30
110017 Aiti-vauva-pilates kurssi 2, ti 9.30-10.30

LIVE-KURSSIT

110018 Aiti-vauva-pilates, live-kurssi 1, ma 9.30-10.30
110019 Aiti-vauva-pilates, live-kurssi 2, ma 9.30-10.30

KEVAT 2023

Laavut tutuiksi
-tapahtumat

PERHEEN YHTEINEN retkitapahtuma. Nautitaan yh-
dessa luonnossa liilkkumisesta omien retkievaiden
kera ja opetellaan retkeilijan taitoja. Laavulla mahdolli-
suus makkaranpaistoon. Matkat laavuille ovat perheil-
le sopivia ja helppokulkuisia.

* 17.9. Kirskaanniemen laavu, Hervanta
° 24.9. Pikku-Ahveniston laavu, Ylojarvi
* 1.10. Viitastenperan laavu, Hervanta

Katso tarkemmat tiedot lahempana tapahtuman ajan-
kohtaa sivulta

@ tampere.fi/perheliikunta

Talven luistelukurssit

JARJESTAMME MARRAS-JOULUKUUSSA kaksi perhe-
luistelun lyhytkurssia Sorsapuiston luistelukentalla.
Kurssilla on saavaraus. Katso tarkemmat tiedot Iahem-
pana kurssien ajankohtaa sivulta

@ tampere.fi/perheliikunta
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NUORTEN TREENIT -LAJIVALIKOIMA

Kasvaa ja |
alkuisia ent

LIIKUNTAPALVELUIDEN JARJESTAMAA, mak-
sutonta nuorten ja nuorten aikuisten liikkun-
taa on sitkealla tyolla ja toimivalla seurayh-
teisty6lla onnistuttu kehittdmaan ja paran-
tamaan. Lajikirjo on kasvanut vuosittain
uusilla lajeilla, ja uusiutuminen on tuonut
mukanaan innokkaita nuoria mukaan toi-
minnan pariin.

PERUSAJATUKSENA ON ollut l6ytaa mah-
dollisimman monelle alle 30-vuotiaalle nuo-
relle mieluinen liikuntaharrastus tai tapa
liikkua. Kaikissa ryhmissa toimitaan matalan
kynnyksen periaatteella, joka mahdollistaa
osallistumisen ilman aiempaa kokemusta,
lajista tai omasta taitotasosta riippumatta.

PAIKALLISET URHEILUSEURAT ovat lah-
teneet innolla mukaan "talkoisiin” ja eri-
tyisen ilahduttavaa on ollut seurojen oma
aktiivisuus. Moni seura on tarjoutunut jar-
jestamaan treenejd, ja toivottavasti sama
trendi jatkuu myds tulevaisuudessa. Uudet
lajit tekevat vahvasti tuloaan nuorten liik-
kumiseen, kuten footbag, roundnet, padel

ja toiminnallinen harjoittelu. Lajivalikoimaa
pyritdan edelleen kasvattamaan mahdol-
lisuuksien ja nuorten ehdotusten mukaan.

SYKSYLLA LIIKUNTARYHMIA on eri palloi-
lulajeista tanssiin ja rauhallisemmasta joo-
gasta sauvakavelyyn. Myds kaupungin laa-
dukkaat kuntosalit ympari kaupunkia ovat
nuorten kaytettavissa. Hervannan perus-
korjattu uimahalli tarjoaa hyvan uintimah-
dollisuuden. Jarjestamme nuorille my®és eri-
laisia liikuntakursseja.

KEHITTAMISKOHTEENA TULEVALLE syk-
sylle on ehdottomasti ulkoliikunnan lisaa-
minen ja kehittdminen. Mahdollisuuksia
kartoitetaan ja yhteistyota viritelldan par-
haillaan. Tampereella on upeat puitteet
retkeilylle, pyorailylle ja luonnossa liikkkumi-
selle. Haluamme kannustaa nuoria ulkona
liikkumiseen myods tulevaisuudessa. Katso-
taan, mita syksy tuo tullessaan.

TEHTAVANAMME ON saada nuoret innos-
tumaan, osallistumaan ja kokeilemaan roh-

Kuttaa syksylla nuor
Ista Monipuolisemmne

keasti uutta. Liikkua voi monella eri tavalla,
taytyy vain I0ytaa se "oma juttu”. Ja sehan
I6ytyy parhaiten kokeilemalla. Kaikessa toi-
minnassa meille on tarkeaa yhteisollisyys ja
tasa-arvo. Liikuntaryhmiin voi jokainen tulla
huoletta omana itsenaan, erilaisuus on rik-
kaus!

TERVETULOA MUKAAN nuorten ja nuorten
aikuisten ohjattuihin liikuntaryhmiin. Teh-
daan yhdessa upea, hauska ja liikunnallinen
syksy! Meille kaikille.

LISATIETOJA SYYSKAUDEN

OHJELMASTA LOYDAT
SOMEKANAVILTA JA SIVULTA

@ tampere.fi/nuortentreenit

KUVA: TAMPEREEN KAUPUNKI/LAURA HAPPO

Nuorten liikunnanohjaaja (amk)
TUOMO SIPINEN

Puhelin, WA: 040 188 1589
Sahképosti:
etunimi.sukunimi@tampere.fi

@ 0 @NUORTENTREENIT

MEILLE

NUORTEN KULTTUURIKESKUS

MONITOIMITALO 13

Tarjoaa tekemistd 9-29-vuotiaille
muun muassa musiikin, kddentaitojen,
kuvaamisen ja tanssimisen parissa.

TUTUSTU SYKSYN OHJELMAAN:
TAMPERE.FI/NUORTENKULTTUURIKESKUS

Toimintamme on maksutonta, mutta kddentaidoissa kédytetyista materiaaleista perimme pienen materiaalimaksun
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KUVA: PIXABAY

Tyolkaisten liikunta

29.8.-11.12.2022 SYKSY | 9.1.-14.5.2023 KEVAT

Hyvinvointi koostuu arjen pienista asioista, kuten riittdvasta unesta, monipuolisesta ruoasta ja itselle sopivasta
liilkuntamuodosta. Liikunnalla on merkittava rooli ja tehtava kaikenikaisen vaestdn terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmisessa. Tampereen kaupungin liikuntapalvelut tarjoaa monipuolista liikunnanohjausta kaikenikaisille.

KUVA: VECTEEZY.COM

Tuntisisallot

KAHVAKUULA

Kahvakuulatunti on tehokas, koko varta-
loa kuormittava lihaskuntoharjoitus. Tunti
koostuu alkuverryttelysta ja toiminnallisista
sykettd nostavista liikkeista. Kesto 60 min.

KUNTONYRKKEILY

Tunnilla harjoitetaan kestavyys- ja lihaskun-
toa seka koordinaatiota lyonteja ja potkuja
hyédyntden. Valineina ovat nyrkkeilyhans-
kat ja pistetyynyt. Kesto 60 min.

KUNTOPIIRI

Kuntopiirissa vahvistetaan lihasvoimaa ja
harjoitetaan tasapainoa kiertoharjoitteluna
erilaisia valineita seka oman kehon painoa
kayttaen. Kesto 60 min.

VESIJUMPPA

Vesijumppa on nivelille turvallinen ja teho-
kas liilkkuntamuoto. Uimataito ei ole valtta-
maton, koska jumpat pidetaan hartiasyvyi-
sessa vedessa. Jumppia tahdittaa reipas
musiikki, ja joillakin kerroilla kaytetaan vali-
neitd antamaan lisaa vastusta. Kesto 30 min.

SYVAN VEDEN JUMPPA

Jumpataan syvassa vedessa, uimataito valt-
tdmaton. Valineena kdytetdan paasaantoi-
sesti vesijuoksuvy6tad ja muita jumppavali-
neitd. Kesto 30 min.
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Kausimaksulliset
ryhmat

Syyskauden ryhmiin ilmoittaudutaan
8.8.2022 klo 9.00 alkaen osoitteessa

@ kuntapalvelut.fi/tampere

VESILIIKUNTA
Hinta 55 €, lisaksi uimahallin
sisdanpaasymaksu.

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

103010 Vesijumppa ti klo 17.00
Lilkkunnanohjaajat Hervanta

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

103048 Vesijumppa ti klo 17.45

103049 Vesijumppa to klo 17.00

103050 Vesijumppa to klo 18.45

103051 Syvan veden jumppa to klo 19.30
Liilkunnanohjaajat uintikeskus

TESOMAN UIMAHALLI,

TUOMARINKATU 7

103059 Syvén veden jumppa ti klo 17.15
103060 Vesijumppa ti klo 18.00

103065 Vesijumppa to klo 17.15

103070 Syvan veden jumppa to klo 18.45
Liikunnanohjaajat Tesoma

SYKSY 2022 | KEVAT 2023

Kertamaksulliset
ryhnmat

El ENNAKKOILMOITTAUTUMISTA. Huom.
Ryhmiin mahtuu rajallinen maara osallistu-
jia. Hinta 4 € ja vesiliikuntaryhmissa lisaksi
uimahallin sisddnpaasymaksu.

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

Vesijumppa ti klo 17.00

Syvan veden jumppa su klo 11.00

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26
Vesijumppa pe klo 6.45

Syvan veden jumppa su klo 16.00

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7
Kuntonyrkkeily ma klo 19.15
Kuntopiiri ti klo 19.15
Kahvakuula ke klo 19.15
Vesijumppa ti klo 17.00
Vesijumppa ke klo 7.00
Vesijumppa to klo 17.45
Vesijumppa to klo 18.45

Syvén veden jumppa to klo 19.30

TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

Vesijumppa ti klo 18.00

Syvan veden jumppa to klo 18.45




SYYSKAUDEN RYHMIIN
ILMOITTAUDUTAAN
9.8.2022 ALKAEN
OSOITTEESSA

kuntapalvelut.fi/
tampere

ERITYISRYHMAT

P -

KUVA: PEXELS/KAROLINA GRABOWSKA

rtyvishiikunts

29.8.-11.12.2022 SYKSY | 9.1.-14.5.2023 KEVAT

Ryhmat on tarkoitettu henkilGille, jotka tarvitsevat ian, pitkdaikaissairauden, vamman tai muun
toimintarajoitteisuuden vuoksi erityishuomiota tai tukea liikuntaryhmissa. Mahdollisuus osallistua
henkilékohtaisen avustajan kanssa. Liikuntaryhmien tavoitteena on terveyden, toimintakyvyn ja fyysisen
kunnon parantaminen ja yllapitdminen seka sosiaalisten kontaktien, ilon ja virkistyksen tuottaminen.

Erityislasten
uintiryhmat

ALKEISUINTIRYHMA

on tarkoitettu erityistukea tarvitseville uima-
taidottomille lapsille. Tutustutaan veteen
elementting, opetellaan hyddyntamaan
erilaisia uinnin apuvalineita ja harjoitellaan
alkeisuintitaitoja. Ryhmassa toimitaan itse-
naisesti ohjaajan kanssa altaassa.

ALKEISUINTIRYHMA
(AIKUINEN-LAPSI)

on yhteistoiminnallinen ryhma, jossa jokai-
sella uimarilla tulee olla oma aikuinen/avus-
taja altaassa mukana.

HARRASTERYHMA

on tarkoitettu erityista tukea tarvitseville
lapsille, jotka pystyvat etenemaan uintisy-
vyisessa vedessa 25 metria ilman apuvali-
neita. Tassa ryhmassa opetellaan ja vahvis-
tetaan eri uintitekniikoita, sekd tutustutaan
uintiin harrastusmahdollisuutena.

Erityislasten uinti toteutetaan
yhteisty6ssa uintiseuran kanssa.

LISATIETOA RYHMISTA:
pia.heinonen@tampere.fi
p. 050 345 1072, jata viesti
tai soittopyynto

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

502104 Erityislasten alkeisuinti
(aikuinen-lapsi) ke klo 17.10

Hinta 34 € lisaksi lapselta uimahallin
sisaanpaasymaksu

502105 Erityislasten alkeisuinti
(itsendisesti altaassa ohjaajan kanssa)
ke klo 17.40

Hinta 34 € lisaksi lapselta uimahallin
sisaanpaasymaksu

502107 Erityislasten harrasteuinti
(iso allas) ke klo 18.10

Hinta 34 € lisaksi lapselta uimahallin
sisdanpaasymaksu

Aikuisten
erityisliikunta

AISTIVAMMAISTEN RYHMAT

NAKOVAMMAISTEN TOIMINTAKESKUS,
ALEKSIS KIVEN KATU 30

400051 Nakévammaisten tuolijumppaa
ja tasapainoa ma klo 13.45

Tuomas Mantynen

Hinta 34 €

LIIKKUVA TAMPERE - OHJATUN LIIKUNNAN KURSSITARJONTA | SYKSY 2022

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

400052 Kuulovammaisten vesijumppa
ti klo 13.15

Liisa Tamminen

Hinta 34 €, lisdksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

400053 Nakévammaisten vesijumppa
ke klo 10.15

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

HENGITYSLIIKUNTARYHMAT

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
400125 Ohjattu kuntosali ke klo 11.00
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

400140 Vesijumppa to klo 13.30
Tuomas Mantynen

Hinta 34 €, lisdksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

KEHITYSVAMMAISTEN RYHMAT

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
401102 Ohjattu kuntosali ti klo 14.30
Pia Heinonen

Hinta 42 €

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

401103 Vesijumppa ke klo 15.00

Pia Heinonen

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisaanpaasymaksu

MIELENTERVEYSRYHMAT

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
402101 Ohjattu kuntosali ma klo 14.15
Liikunnanohjaajat, keskusta

Hinta 42 €

NEUROLOGISET RYHMAT

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

403101 Ohjattu kuntosali ke klo 10.15
Liikunnanohjaajat Hervanta

Hinta 42 €

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
403102 Tuolijumppaa ja tasapainoa
ke klo 12.45

Lilkkunnanohjaajat Tesoma

Hinta 34 €

KAU KAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

403103 Ohjattu kuntosali pe klo 10.00
Liikunnanohjaajat Hervanta

Hinta 42 €
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NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
403104 Kehonhuolto ti klo 13.00
Aikidosali

Pia Heinonen

Hinta 42 €

403105 Ohjattu kuntosali ke klo 12.10
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

SALHOJAN KUNTOSALI,
SALHOJANKATU 27

403106 Ohjattu kuntosali ti klo 10.15
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

403107 Ohjattu kuntosali ma klo 12.00
Tuomas Mantynen

Hinta 42 €

VALIDIA-TALO, RITAKATU 7

403108 Lamminvesijumppa pe klo 8.30
403109 Lamminvesijumppa pe klo 9.00
Hinta 88 €

OSTEOPOROOSIRYHMA

SALHOJAN KUNTOSALI,
SALHOJANKATU 27

405101 Ohjattu kuntosali ma klo 8.30
Hinta 42 €

TAMPEREEN STADION,

RATINAN RANTATIE 1

405105 Ohjattu kuntosali to klo 14.30
Sari Helminen

Hinta 42 €

PAINONHALLINTARYHMAT

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

406101 Ohjattu kuntosali to klo 13.00
Liilkunnanohjaajat Hervanta

Hinta 42 €

SALHOJAN KUNTOSALI,
SALHOJANKATU 27

406106 Ohjattu kuntosali ti klo 17.30
Sari Helminen

Hinta 42 €

406107 Ohjattu kuntosali to klo 17.00
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

TESOMAN JAAHALLI, TUOMARINKATU 7
406115 Ohjattu kuntosali pe klo 12.00
Liikunnanohjaajat Tesoma

Hinta 42 €

REUMARYHMAT

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
407101 Ohjattu kuntosali ke klo 11.00
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

SYDANLIIKUNTARYHMAT

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

408101 Vesijumppa ke klo 10.15

Hinta 34 €, lisdksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

VALIDIA-TALO, RITAKATU 7

408102 Lamminvesijumppa ma klo 16.15
Liisa Tamminen

Hinta 88 €

TERVE SELKA -RYHMAT

PERHELIIKUNTAKESKUS HIPPA,
VESTONKULMA 2

409089 Terve selka to klo 14.00
409090 Terve selka pe klo 9.00

Ylasali

Anette Repo

Hinta 42 €

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
409091 Terve selka to klo 10.00
Alasali

Tuomas Mantynen

42 €

TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAIDEN
RYHMAT ELI TULES-RYHMAT

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

409100 Ohjattu kuntosali pe klo 9.50
Liikunnanohjaajat Hervanta

Hinta 42 €

KUVA: PIXABAY/STOCKSNAP

TULE-ystavallinen

joogapilates

TUNNILLA TEHDAAN jooga- ja pilatestyyppista harjoittelua.
Harjoitteilla parannetaan ryhtia ja kehonhallintaa,
rentoutumista unohtamatta. Oma alusta mukaan. Kesto 50 min.

409201 Joogapilates to klo 13.30
Pia Heinonen
Hinta 42 €

409204 Joogapilates to klo 11.00

Kalliosali
Sari Helminen
Hinta 42 €
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SALHOJAN KUNTOSALI,
SALHOJANKATU 27

409105 Ohjattu kuntosali ma klo 8.30
Hinta 42 €

409110 Ohjattu kuntosali ti klo 10.15
Liisa Tamminen

Hinta 42 €

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
409120 Kuntopiiri to klo 9.00
Tuomas Mantynen

Hinta 42 €

TAMPEREEN STADION,

RATINAN RANTATIE 1

409150 Ohjattu kuntosali to klo 14.30
Sari Helminen

Hinta 42 €

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

409155 Vesijumppa 45 min ma klo 14.00
TAMKIin fysioterapiaopiskelijat

Hinta 26 €, lisdksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

409160 Vesivoimistelu to klo 13.30
Tuomas Mantynen

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

409161 Syvan veden jumppa pe klo 11.00
Sari Helminen

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

409170 Vesivoimistelu to klo 11.45

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

TYOKYVYTTOMYYSELAKELAISET

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

410101 Vesivoimistelu to klo 13.30
Tuomas Mantynen

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin sisdanpaasy-
maksu

409206 Joogapilates ti klo 10.40
409208 Joogapilates ti klo 11.40

Budosali 2
Pia Heinonen
Hinta 42 €

409210 Joogapilates to klo 17.00

Sali1
Sari Helminen
Hinta 42 €
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Erityis-
uimakortti

ERITYISUIMAKORTTI ON tarkoi-
tettu eri tavoin vammaisille ja
pitkaaikaissairaille  aikuisille
henkil6ille edistamaan oma-
ehtoista uintiharrastusta. Eri-
tyisuimakortin saa joko nime-
tyillda KELA-kortin tunnuksilla
tai laaketieteelliseen lausun-
toon perustuvalla todistuk-
sella merkittavasta haitasta.
Perusteet tarkistetaan vuosit-
tain. Asioidessaan uimahallis-
sa erityisuimakortin haltijan
tulee pyydettdaessa pystya to-
distamaan henkil6llisyytensa
kuvallisella henkil6todistuk-
sella.

ERITYISUIMAKORTTI ON uudel-
leen ladattava. Sailyta kortti,
vaikka pitaisit taukoa erityi-
suimakortin hankkimisesta.
Erityisuimakortti on voimassa
puoli vuotta tai vuoden osto-
paivasta lukien, jonka jalkeen
se voidaan ladata uudelleen.
Puolen vuoden kortti maksaa
65 € ja vuoden kortti 130 €.
Kortti on voimassa Pyynikin,
Hervannan ja Tesoman uima-
halleissa seka Tampereen uin-
tikeskuksessa niiden aukiolo-
aikoina. Kortti ei ole voimassa
maauimalassa. Kadonneen eri-
tyisuimakortin uusimisesta ve-
loitetaan 20 euron toimisto-
maksu mika sisaltaa uuden
kortin. Korttia ei lunasteta ta-
kaisin jalkikateen.

KORTTIA MYYDAAN liikuntapal-
veluista, Ratinan rantatie 1,
33100 Tampere (Tampereen
stadion). Hakijan tulee aina
korttia henkil6kohtaisesti nou-
taessaan esittaa todistus hen-
kil6llisyydestaan ja luotetta-
va selvitys perusteista kortin
myontamiseksi.

MIKALI ASIAKAS kadottaa erityi-
suimakortin, hanelle voidaan
ladata maksukuittia vastaan
kadonneelle kortille jaanyt si-
saltd maksua vastaan. Talléin
kadonnut kortti mitatéityy.
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60+ nimikkeesta huolimatta ryhmat ovat kaikille avoimia. Tavoitteena on yllapitaa seka parantaa
tuki- ja lilkkuntaelimiston toimintakykya, unohtamatta virkistysta seka uusien tuttavuuksien solmimista.
Ryhmat sopivat kaikille liikuntaa aloitteleville.

Kahvakuula

Hinta 42 €

Kahvakuulatunnilla kdydaan lapi perusteita,
perusliikkeita ja tehdaan tehokkaita harjoi-
tuksia. Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille,
mutta mukaan voi tulla, vaikka olisi jo en-
nenkin kahvakuulaillut. Kurssilla edetdan
helpoista vaikeampiin harjoituksiin. Tun-
neilla 1dmmitelldaan, harjoitellaan tekniik-
kaa, tehdaan treeniosuus seka verrytellaan
lopuksi. Kahvakuula on tehokas koko kehoa
kuormittava ja kaikille sopiva laji. Erityisesti
se haastaa keskivartalon tukilihaksistoa ja
tasapainoa. Kahvakuulilla voi tehda voima-
harjoittelua seka kestavyysharjoittelua pi-
dempaan kestavilla sarjoilla. Eri painoisilla
kahvakuulilla voi tehda monipuolisia harjoi-
tuksia oman kunnon mukaan. Kesto 45 min.

Kuntojumppa

Hinta 42 €

Kuntojumpan sisalté koostuu alkuverrytte-
lystd erilaisin askelluksin, lihaskunto-osuu-
desta ja venyttelystd. Tunneilla harjoitetaan
kestavyytta, voimaa, notkeutta, nopeutta
ja koordinaatiota, tasapainoa seka muistia.
Liikkeita voidaan tehostaa valineilla, esimer-
kiksi kepeilld, kuminauhoilla, kasipainoilla ja
palloilla. Liikkeita tehdadan myos lattiatasos-
sa, osallistujan toimintakyky huomioiden.
Oma alusta mukaan. Kesto 45 min tai 60 min.

Step-muokkaus

Hinta 42 €

Step-muokkaustunti sisaltaa erilaisia as-
kelluksia laudalle, lihaskunto-osuuden ja
venyttelyn. Liikkeet kehittavat muun muas-
sa tasapainoa ja keskivartalon hallintaa.
Tunnilla kaytetaan lihasvoimaharjoitteissa
myds eri valineita. Askellus laudalle on erin-
omaista luuliikuntaa ja soveltuu myds oste-
openiaa sairastaville. Oma alusta mukaan.
Kesto 60 min.

EPILAN TOIMINTAKESKUS,
SUURMAENKATU 5

309110 Kuntojumppa 45 min ti klo 12.45
Paivi Nurmikolu-Vilpponen

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

309119 Kuntojumppa 60 min

ti klo 9.15

309120 Kahvakuula

45 min ti klo 13.00

309121 Kuntojumppa

60 min ke klo 14.30

Sali 108

Liilkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI,

TESOMANKATU 33

309126 Kuntojumppa 45 min ke klo 10.00
Liikunnanohjaajat Tesoma
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KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

309137 Kuntojumppa 60 min ti klo 9.00
Kahvio

Liilkunnanohjaajat Hervanta

KOILLISKESKUS, LIIKEKATU 3

309138 Kuntojumppa 45 min ma klo 9.00
309139 Kuntojumppa 45 min ke klo 9.30
Kalliosali

Anette Repo

LIELAHDEN RIENTOLA,

FEDERLEYNKATU 19

309141 Kuntojumppa 45 min ti klo 9.00
309142 Kuntojumppa 45 min ti klo 10.00
Navetta

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

NEKALAN SEURAKUNTATALO,
KUOPPAMAENTIE 23

309145 Kuntojumppa 45 min ma klo 9.00
Liikunnanohjaajat keskusta

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8

309146 Kuntojumppa 45 min ma klo 10.30
309147 Kuntojumppa 60 min ma klo 11.30
Budosali 4

309148 Kuntojumppa 60 min ke klo 13.30
Liikuntasali

Liisa Tamminen

309149 Kuntojumppa 45 min pe klo 9.00
Liikuntasali

Liikkunnanohjaajat keskusta

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

309152 Kuntojumppa 45 min ti klo 12.30
Ylasali

Liilkunnanohjaajat keskusta

SEURAKUNTAKOTI KATARIINA,
HATANPAANPUISTOKUJA 20

309166 Kuntojumppa 45 min ma klo 9.00
309167 Kuntojumppa 45 min ma klo 10.00
Sari Helminen

TAMMELAKESKUS, ITSENAISYYDENKATU
21B

309170 Kuntojumppa 45 min ti klo 8.00
Alasali

Liisa Tamminen

309172 Kuntojumppa 45 min pe klo 9.00
Alasali

Lilkunnanohjaajat keskusta

TAMPEREEN STADION, RATINAN RANTATIE 1
309183 Kuntojumppa 45 min to klo 10.15
Sali 4

Lilkunnanohjaajat keskusta

309184 Step-muokkaus to klo 13.15

Sali 3

Sari Helminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

309190 Step-muokkaus ti klo 9.00
309191 Kuntojumppa 45 min ti klo 10.15
Liikuntasali 53, 0-kerros
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Kansainvalinen
senioritanssi

Hinta 42 €

Kansainvaliset senioritanssit ovat luonteel-
taan rentoja seuratansseja. Senioritanssin
aloittaminen ei edellytd tanssitaustaa. Mu-
siikkina on erilaisia tanssirytmeja, kuten
valssia, sambaa, rumbaa tai tangoa. Jokai-
nen tanssi koostuu toistuvista askelsarjois-
ta, jotka on helppo oppia. Askelsarjat ovat
kansainvalisia. Kaikki tanssivat keskenaan ja
tutustuvat toisiinsa nopeasti. Kesto 60 min.

Senioritanssin hyddyt toimintakyvylle:

+ Tasapaino ja jalkojen kunto
+ Sydanterveys

* Muisti

+ llo ja elamykset

+ Ystavyys ja yhteisollisyys

+ Uuden oppiminen

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
303105 Senioritanssi pe klo 10.30
Sali

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

303106 Senioritanssi ke klo 12.00
Liikuntasali 53, 0-kerros

Kehonhuolto

Hinta 42 €

Kehoa huoltava ja ryhtia korjaava tunti. Tun-
nilla tehdaan liikkkuvuutta ja kehonhallintaa
parantavia harjoitteita. Vahvistetaan heik-
koja lihaksia ja venytetaan kireitd lihaksia.
Tunnilla voidaan myds kayttaa valineita.
Oma alusta mukaan. Kesto 60 min, ellei toi-
sin mainita.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

300203 Kehonhuolto ma klo 10.15
300204 Kehonhuolto ma klo 11.30
300205 Kehonhuolto ti klo 14.15
Sali 108

300206 Kehonhuolto ke klo 13.45
Sali 132

300207 Kehonhuolto pe klo 11.00
Sali 108

Liikunnanohjaajat

Hervanta

12 WWW.TAMPERE.FI/LIIKUNTA

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
300210 Kehonhuolto ke klo 11.00
Liikunnanohjaajat Tesoma

KAU KAJI"\RVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

300219 Kehonhuolto ti klo 10.15
300220 Kehonhuolto ke klo 10.00
Kahvio

Liilkunnanohjaajat Hervanta

KOILLISKESKUS, LIIKEKATU 3
300223 Kehonhuolto ti klo 10.15
300225 Kehonhuolto ke klo 10.30
Kalliosali

Anette Repo

NEKALAN SEURAKUNTATALO,
KUOPPAMAENTIE 23

300228 Kehonhuolto ma klo 10.00
Liilkunnanohjaajat keskusta

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
300230 Kehonhuolto ma klo 11.00
300235 Kehonhuolto pe klo 10.00
Budosali 2

Liilkunnanohjaajat keskusta

PERHELIIKUNTAKESKUS HIPPA,
VESTONKULMA 2

300240 Kehonhuolto ma klo 14.15
300242 Kehonhuolto to klo 12.00
Anette Repo

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

300244 Kehonhuolto ti klo 13.30
300245 Kehonhuolto to klo 10.00
Ylasali

Liikunnanohjaajat keskusta

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
300256 Kehonhuolto pe klo 10.00
Alasali

Liikunnanohjaajat keskusta

TAMPEREEN STADION,
RATINAN RANTATIE 1

300271 Kehonhuolto ti klo 14.15
Sali 4

Liikunnanohjaajat keskusta

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7
300275 Kehonhuolto

ke klo 13.30

Liikuntasali 53, 0-kerros
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Kuntopiliri

Hinta 42 €

Sisaltaa alkulammittelyn seka loppuvenytte-
lyt. Kuntopiirissa vahvistetaan lihasvoimaa
ja harjoitetaan tasapainoa kiertoharjoittelu-
na omalla painolla tai erilaisia valineita kayt-
taen. Kesto 60 min.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

301002 Kuntopiiri ke klo 13.15

Sali 108

Liilkunnanohjaajat Hervanta

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

301003 Kuntopiiri to klo 9.00
Kahvio

Liilkunnanohjaajat Hervanta

LIELAHDEN RIENTOLA,
FEDERLEYNKATU 19

301005 Kuntopiiri ma klo 12.00
Navetta

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

PERHELIIKUNTAKESKUS HIPPA,
VESTONKULMA 2

301010 Kuntopiiri to klo 9.30
Anette Repo

TAMPEREEN STADION,
RATINAN RANTATIE 1

301021 Kuntopiiri ti klo 10.45
Sali 2

Liilkunnanohjaajat keskusta

Kuntosali-

harjoittelu

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU
Hinta 42 €

Kuntosalilla harjoitetaan laitteiden avulla eri
lihasryhmia kiertoharjoitteluna. Ryhmatun-
tiin sisaltyvat alku- ja loppuverryttelyt. Kesto
70 min. Perheliikuntakeskus Hipan kuntosa-
liryhmat ovat kestoltaan 60 min.

OMATOIMINEN
KUNTOSALIHARJOITTELU

Hinta 26 €

Omatoiminen kuntosaliharjoittelu on tar-
koitettu jo aiemmin kuntosalilla kayneille,
jotka osaavat kayttaa laitteita ja tietavat
harjoittelun perusteet. Itsendista harjoitte-
lua ilman ohjaajaa kiertoharjoitteluna nu-
merojarjestyksessa. Kesto 60 min.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

300100 Omatoiminen kuntosali ma
klo 8.00

300101 Omatoiminen kuntosali ma
klo 9.00

300102 Ohjattu kuntosali ma klo 14.30
300103 Omatoiminen kuntosali ti

klo 13.00

300104 Omatoiminen kuntosali ke

klo 11.30

300105 Omatoiminen kuntosali to 8.45
300106 Ohjattu kuntosali pe klo 8.30
Lilkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
300110 Ohjattu kuntosali ma klo 8.30
Pia Heinonen

300115 Ohjattu kuntosali ti klo 9.00
300116 Ohjattu kuntosali ti klo 10.20
300117 Ohjattu kuntosali ti klo 11.40
300119 Ohjattu kuntosali ke klo 14.00
300121 Ohjattu kuntosali to klo 9.00
300123 Ohjattu kuntosali pe klo 9.00
300124 Ohjattu kuntosali pe klo 10.20
Lilkunnanohjaajat Tesoma

KAUKAji\RVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

300126 Omatoiminen kuntosali ma
klo 10.15

300127 Omatoiminen kuntosali ma
klo 11.30

300130 Omatoiminen kuntosali ti

klo 12.00

300132 Omatoiminen kuntosali ke
klo 11.15

300133 Omatoiminen kuntosali to
klo 10.00

300134 Ohjattu kuntosali ke klo 12.00
300135 Ohjattu kuntosali to klo 13.20
Liikunnanohjaajat Hervanta

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
300143 Ohjattu kuntosali ma klo 9.30
300145 Ohjattu kuntosali ma klo 12.50
300148 Ohjattu kuntosali ti klo 9.00
300149 Ohjattu kuntosali ti klo 10.20
300150 Omatoiminen kuntosali ti

klo 13.10

Liikkunnanohjaajat keskusta

300152 Ohjattu kuntosali ke klo 8.30
300153 Ohjattu kuntosali ke klo 9.50
Paivi Nurmikolu-Vilpponen

300157 Ohjattu kuntosali to klo 12.00
300159 Omatoiminen kuntosali to
klo 14.30

Liikunnanohjaajat keskusta

300160 Ohjattu kuntosali pe klo 9.00
300161 Ohjattu kuntosali pe klo 10.20
Paivi Nurmikolu-Vilpponen

300162 Ohjattu kuntosali pe klo 11.45
Liilkunnanohjaajat keskusta




PERHELIIKUNTAKESKUS HIPPA,
VESTONKULMA 2

300169 Ohjattu kuntosali pe klo 11.20
Anette Repo

TAMPEREEN STADION,

RATINAN RANTATIE 1

300179 Ohjattu kuntosali ma klo 13.00
300180 Omatoiminen kuntosali ma

klo 14.30

300181 Omatoiminen kuntosali ti klo 10.00
300182 Ohjattu kuntosali ti klo 12.50
300183 Ohjattu kuntosali to klo 8.45
300184 Omatoiminen kuntosali to klo 11.00
Liilkunnanohjaajat keskusta

300186 Ohjattu kuntosali pe klo 8.45
Liisa Tamminen

300187 Omatoiminen kuntosali pe klo 10.00
300188 Omatoiminen kuntosali pe

klo 11.00

Sari Helminen

300189 Ohjattu kuntosali pe klo 11.50
Liisa Tamminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

300190 Ohjattu kuntosali ti klo 9.00
300191 Ohjattu kuntosali ti klo 10.15
300192 Ohjattu kuntosali pe klo 11.00
Tuomas Mantynen

TESOMAN JAAHALLI, TUOMARINKATU 7
300194 Ohjattu kuntosali ma klo 13.00
300196 Ohjattu kuntosali ke klo 13.00
300197 Ohjattu kuntosali to klo 11.30
Lilkkunnanohjaajat Tesoma

Soutuspinning

Hinta 70 €

Soutuspinning on monipuolinen liikunta-
muoto, joka sopii kaikenkuntoisille. Tunnin
aikana vaihdellaan tempoa ja vastusta mu-
siikin soidessa taustalla.

TAMPEREEN SOUTUKESKUS,
HATANPAANKATU 6

304101 Soutuspinning ma klo 10.00
304102 Soutuspinning ma klo 11.15
304103 Soutuspinning ke klo 10.00
304104 Soutuspinning ke klo 11.15
304105 Soutuspinning pe klo 10.00
304106 Soutuspinning pe klo 11.15

Tasapainoryhma

Hinta 42 €

Ryhmadassa harjoitellaan taitoja, joita tarvi-
taan hyvaan tasapainoon ja liikkkumisen var-
muuteen. Harjoittelussa kaytetaan erilaisia
valineita ja liikkeista I0ytyy jokaiselle sopiva
vaihtoehto. Kesto 60 min. Hervanta-Kauka-
jarvi-alueella 45min.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

305103 Voimaa ja tasapainoa ke klo 9.00
Sali 108

Lilkkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
305104 Tasapainoryhma ma klo 14.15
Pia Heinonen ja Paivi Nurmikolu-Vilpponen

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

305105 Voimaa ja tasapainoa ke klo 9.00
Kahvio

Liikkunnanohjaajat Hervanta

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
305106 Tasapainoryhma to klo 10.30
305108 Tasapainoryhma to klo 11.30
Liikuntasali

Liisa Tamminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

305112 Voimaa ja tasapainoa ma klo 12.30
Liikuntasali 53, 0-kerros

Liisa Tamminen

Tuolijumppa

Hinta 34 €

Tuolijumpassa parannetaan lihaskuntoa
seka tasapainoa, ja osa liikkeista voidaan
tehda seisten. Kesto 30 min. Hervanta-
Kaukajarvi-alueella ja Ikuri-hallissa 45min.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

306103 Tuolijumppa ma klo 13.30
Sali 108

Liilkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
306104 Tuolijumppaa ja tasapainoa ke
klo 12.45

Lilkkunnanohjaajat Tesoma

KALEVAN KIRKKO, LIISANPUISTO 1
306105 Tuolijumppa ke klo 9.30
Sali 9

Liisa Tamminen

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

306106 Tuolijumppa to klo 10.15
Kahvio

Lilkkunnanohjaajat Hervanta

KOILLISKESKUS, LIIKEKATU 3
306107 Tuolijumppa ti klo 11.30
306108 Tuolijumppa ke klo 12.15
kalliosali

Anette Repo

306110 Tuolijumppa to klo 10.00
kalliosali

Sari Helminen

LIELAHDEN RIENTOLA,
FEDERLEYNKATU 19

306111 Tuolijumppa to klo 9.00
Navetta

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

SEURAKOTI KATARIINA,
HATANPAAN PUISTOKUJA 20
306115 Tuolijumppa ma klo 11.15
Sari Helminen

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
306120 Tuolijumppa to klo 11.15
Alasali

Tuomas Mantynen

Venyttely

TUOLIVENYTTELY

Hinta 34 €

Tunti sisaltaa lihasten alkulammittelyn ja ko-
konaisvaltaisen venyttelyosuuden. Liikkeet
tehdaan istuen tai seisten. Kesto 30 min.

VENYTTELY

Hinta 42 €

Tunti sisaltaa lihasten alkulammittelyn, ko-
konaisvaltaisen venyttelyosuuden seka ren-
toutusharjoituksen. Kesto 60 min. Oma alus-
ta mukaan.

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
307110 Venyttely ma klo 12.45
Pia Heinonen

KOILLISKESKUS, LIIKEKATU 3
307112 Venyttely ma klo 10.00
307113 Tuolivenyttely ma klo 11.30
307114 Venyttely ti klo 9.00
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307115
Tuolivenyttely
ke klo 13.00
Kalliosali
Anette Repo

LIELAHDEN RIENTOLA,
FEDERLEYNKATU 19

307125 Venyttely ti klo 11.00
307126 Venyttely to klo 9.45
Navetta

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
307130 Venyttely ke klo 11.15
Budosali 4

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

TAMPEREEN STADION,
RATINAN RANTATIE 1

307140 Venyttely pe klo 10.00
Sali 1

Liisa Tamminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

307149 Venyttely ma klo 13.45
Liikuntasali 53, 0-kerros

Liisa Tamminen

307150 Venyttely ti klo 11.15
Liikuntasali 53, 0-kerros

Vesiliilkunta

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin
sisaanpaasymaksu

VESIJUMPPA

Vesiliikunta on nivelille turvallinen ja tehok-
kaasti energiaa kuluttava liikuntamuoto.
Harjoittelu tapahtuu hartiasyvyisessa ve-
dessa, jossa veden vastusta ja erilaisia vali-
neita kayttaen tehostetaan liikkeiden vaiku-
tusta. Kesto 30 min.

SYVAN VEDEN JUMPPA

Vesiliikunta on nivelille turvallinen ja teho-
kas liilkuntamuoto. Uimataito on valttama-
ton tassa ryhmassa, koska tunnit pidetaan
syvassa vedessa vesivyota apuna kdyttaen
tai ilman. Jumpissa kaytetaan erilaisia vali-
neitd antamaan lisaa vastusta. Kesto 30 min.

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

308100 Vesijumppa ma klo 14.00

308101 Vesijumppa ma klo 14.45

308102 Vesijumppa ke klo 14.00

308103 Vesijumppa ke klo 14.45

308105 Vesijumppa to klo 8.15

308108 Vesijumppa to klo 11.15

308109 Syvén veden jumppa to klo 12.00

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

308111 Vesijumppa ma klo 8.00
308112 Vesijumppa ma klo 8.40
308113 Vesijumppa ma klo 10.50
308114 Vesijumppa ma klo 11.30
308115 Vesijumppa ma klo 12.10
308116 Vesijumppa ma klo 14.30
308117 Vesijumppa ma klo 15.10
308118 Syvédn veden jumppa ma
klo 16.40

308119 Syvan veden jumppa ma
klo 17.20

Hallin liikunnanohjaajat

308121 Vesijumppa ke klo 14.15
Pia Heinonen

308122 Vesijumppa to klo 7.20
308123 Vesijumppa to klo 8.00
Hallin liikunnanohjaajat

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

308128 Vesijumppa ma klo 9.00
308129 Vesijumppa ma klo 9.45
308130 Vesijumppa ma klo 10.30
Tuomas Mantynen

308136 Vesijumppa ti klo 10.30
308137 Vesijumppa ti klo 11.15
Sari Helminen

308138 Vesijumppa ti klo 12.30
Liisa Tamminen

308140 Vesijumppa ke klo 8.45
308141 Vesijumppa ke klo 9.30
308142 Vesijumppa ke klo 11.00
308143 Syvéan veden jumppa ke klo 11.40
308150 Vesijumppa to klo 14.15
Tuomas Mantynen

308153 Vesijumppa pe klo 8.45
308154 Vesijumppa pe klo 9.30
308155 Syvéan veden jumppa pe klo 10.15
Sari Helminen

TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

308160 Vesijumppa ma klo 9.00

308161 Vesijumppa ma klo 9.45

308168 Syvén veden jumppa ti klo 14.30
308170 Vesijumppa ke klo 9.00

308171 Vesijumppa ke klo 9.45

308172 Vesijumppa ke klo 10.30

308176 Vesijumppa to klo 8.00

308177 Vesijumppa to klo 8.45

308180 Vesijumppa to klo 11.00
Lilkunnanohjaajat Tesoma

308182 Vesijumppa to klo 12.30

308183 Vesijumppa to klo 13.15

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

308186 Syvéan veden jumppa pe klo 8.00
308187 Syvéan veden jumppa pe klo 8.45
308188 Vesijumppa pe klo 9.30

308189 Vesijumppa pe klo 10.15

308190 Syvén veden jumppa pe klo 11.00
Pia Heinonen
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Kehon ja mielen tasapainoa

Harjoitus herittdd lempedsti kehon ja mielen. Tee liikkeitd tuntemuksiesi mukaan,
itsellesi sopiva miéri ja anna hengityksen rytmittda liikettd. Tasapainoinen hengitys
on rentoa ja hyvin virtaavaa. Al pidétd hengitysta.

Huulirakohengityksen avulla voit syventdd ja rauhoittaa hengitystasi.
Siind uloshengitys tehdddn huulien muodostamasta pienesti raosta.
Niin annetaan kevyt vastus uloshengitykselle.

o Pituutta lisaa ~ Kehittely: Nouse varpaille,
« Hengitd nendn kautta sisddn ja nosta kun nostat kadet ylos.
molemmat kiddet etukautta ylos. Alas laskeutuessa paina vasen
« Puhalla ulos huuliraon kautta, kanta lattiaan, seuraavalla
laske kédet alas ja vedi kevyesti kerralla oikea kanta.

napaa kohti selkdrankaa.

e Ylidvartalon kierrot "pallolla” Kehittely: Ota leveampi
« Pidd kiddet koukussa rinnan edessi, haara-asento ja vie painoa
kyynarpaat alaspdin ja kuvittele puolelta toiselle samalla kun
kisiisi pallo. tyonnit palloa sivulle.

« Tyonni palloa hartiatasossa ja tuo
takaisin rinnalle. Pidd katse pallossa.

» Hengitd sisddn pallon tullessa rinnalle,
uloshengitys sivulle tyontdessa.

e Kannan tyonnot taakse o Hiihdon tasatyonto
» Tyonnd vuorokanta taakse « Jousta polvista ja tee kisilld
ja vie saman puoleinen hiihdon tasatyonto.

kisi edestd ylos.

« Paina kantaa lattiaa kohti
ja hae pitka linja kannasta
sormenpdihin asti.

« Hengitd sisdan kisien
noustessa, taakse heilautet-
taessa honkaise ulos.

o Kyykky yhden kiden soudulla
« Kyykisty ja kosketa kimmenilld polvia.
« Ojentautuessa jannita pakarat ja tee yhden
kaden soutuliike. Kierra ylavartaloa kdden perdan.
« Tunne liike lapojen vilissa.

iKiL!!KKUjA ’ ‘ ) Ikiinstituutti
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o Kyljet auki
\ Nosta oikea kisi sivulta ylos ja koukista oikeaa polvea.
Taivuta sivulle ja tunne venytys oikeassa kyljessa.
o+ Laske kdsi alas vartalon edestd vasemmalta.
+ Hengita sisdan, kun nostat katta ja uloshengityksen
aikana laske kisi alas.

o Jalan takaosan avaus
Astu pieni askel taaksepiin ja tyonni lantio taakse.
« Kumarru eteen suoralla seldlld ja kurota toista kitté eteen.
» Tunne kevyt venytys jalan takaosassa.
+ Tuo jalka toisen viereen ja ojenna selké suoraksi.

Kehittely:
Saat haastetta
nostamalla
lantion ylos,
kun avaat
polvea.
e Voimaa kylkiin ja pakaraan
Kiy kylkimakuulle kyynarnojaan, pidé polvet yhdessa ja tarkista, ettd
kyyndrpad on suoraan olkapdin alla. Kannattele alimmaista kylkea.
« Pidd kantapidat yhdessd ja avaa paallimmadinen polvi auki, pidd hetki ja
tuo takaisin toisen viereen.
« Tunne liike ylemman jalan pakarassa.
0 Lantion kaidnto @ Rentoutuminen
« Kiy selinmakuulle, pida jalkaterit  Kiy selinmakuulle, polvet koukussa. Tuo kannat
ja polvet lantion leveydelld. yhteen ja avaa polvet salmiakkiasentoon, anna
» Aktivoi pakaralihakset ja nosta lantio lantion rentoutua hetken.
hieman irti lattiasta, sdilytd asento. » Lopuksi ojenna jalat suoriksi ja tuo kadet vartalon
Supista pakaralihasten alimpia osia vierelle. Voit laittaa pienen tyynyn tai pyyherullan
ja kallista lantiota. polvien ja niskan alle. Sulje silmit ja rentoudu
« Toista kunnes lihakset visyvit ja muutama minuutti.

laske sitten lantio alas.

Tuotettu yhdessa lkiliikkuja innostaa liikkeelle -jarjestokumppaneiden kanssa.
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ILMOITUSLIITE

75 + LIIKUNTA

SYYSKAUDEN RYHMIIN
ILMOITTAUDUTAAN
9.8.2022 ALKAEN
OSOITTEESSA

e

kuntapalvelut.fi/
tampere

5+ likunta

29.8.-11.12.2022 SYKSY | 9.1.-14.5.2023 KEVAT

Nimikkeesta huolimatta ryhmat ovat kaikille avoimia. Ryhmat on kohdennettu henkildille,
joiden toimintakyky on heikentynyt ja ne sopivat myos liikkumisen apuvalineita kayttaville. Mahdollista
osallistua henkil6kohtaisen avustajan kanssa. Ryhmissa pyritaan yllapitamaan seka parantamaan
tuki- ja lilkkuntaelimist6a ja tasapainoa, unohtamatta virkistysta seka uusien tuttavuuksien solmimista.
Sotiemme veteraanit voivat osallistua ryhmiin maksuttomasti.

Kuntosali-
harjoittelu

Hinta 42 €

Kuntosalilla harjoitetaan laitteiden avulla eri
lihasryhmia kiertoharjoitteluna. Ryhmatun-
tiin sisaltyvat alku- ja loppuverryttelyt. Kesto
70 min.

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

800102 Ohjattu kuntosali ti klo 10.30
Liikkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
800105 Ohjattu kuntosali ma klo 9.50
800106 Ohjattu kuntosali ma klo 11.10
Pia Heinonen

KAUKAJI\RVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

800108 Ohjattu kuntosali pe klo 8.30
Liilkunnanohjaajat Hervanta

PERHELIIKUNTAKESKUS HIPPA,
VESTONKULMA 2

800110 Ohjattu kuntosali ma klo 13.00
800111 Ohjattu kuntosali to klo 10.45
800112 Ohjattu kuntosali pe klo 10.20
Anette Repo
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SALHOJAN KUNTOSALI,
SALHOJANKATU 27

800114 Ohjattu kuntosali ti klo 9.00
800115 Ohjattu kuntosali to klo 14.00
800116 Ohjattu kuntosali to klo 15.30
Liisa Tamminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

800118 Ohjattu kuntosali ma klo 9.30
800119 Ohjattu kuntosali ma klo 10.45
Liisa Tamminen

800120 Ohjattu kuntosali ti klo 12.30
Tuomas Mantynen

TESOMAN JAAHALLI, TUOMARINKATU 7
800122 Ohjattu kuntosali pe klo 10.00
Liikunnanohjaajat Tesoma

Tasapaino-
harjoittelu

Hinta 42 €

Ryhmassa harjoitellaan taitoja, joita tarvi-
taan hyvaan tasapainoon ja liikkumisen var-
muuteen. Harjoittelussa kaytetaan erilaisia
valineita ja liikkeista I6ytyy jokaiselle sopiva
vaihtoehto. Kesto 60 min.

SYKSY 2022 | KEVAT 2023

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

800421 Voimaa ja tasapainoa ke klo 9.00
Sali 108

Liikunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI, TESOMANKATU 33
800423 Tasapainoryhma ma klo 14.15
Pia Heinonen ja Paivi Nurmikolu-Vilpponen

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

800424 Voimaa ja tasapainoa ke klo 9.00
Kahvio

Lilkkunnanohjaajat Hervanta

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
800425 Tasapainoryhma to klo 10.30
800426 Tasapainoryhma to klo 11.30
Liikuntasali

Liisa Tamminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

800427 Voimaa ja tasapainoa ma
klo 12.30

Liikuntasali 53, 0-kerros

Liisa Tamminen

Tuolijumppa

Hinta 34 €

Tuolijumpassa parannetaan lihaskuntoa se-
ka tasapainoa. Osa liikkeista voidaan tehda
seisten. Kesto 30 min. Hervanta-Kaukajarvi-
alueella ja Ikuri-hallissa 45min.v

HERVANNAN VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5

800629 Tuolijumppa ma klo 13.30
Sali 108

Liilkunnanohjaajat Hervanta

IKURI-HALLI,

TESOMANKATU 33

800630 Tuolijumppaa ja tasapainoa
ke klo 12.45

Liilkunnanohjaajat Tesoma

KALEVAN KIRKKO,
LIISANPUISTO 1

800631 Tuolijumppa ke klo 9.30
Sali 9

Liisa Tamminen

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8

800632 Tuolijumppa to klo 10.15
Kahvio

Liilkunnanohjaajat Hervanta



OLETKO VAI ELATKO?

LIIKKUJANA
75+ RYHMASSA

TAMPEREEN KAUPUNGIN ohjattu
liikunta on lahiliikuntaa parhaim-
millaan, mutta antaa myos valin-
nanvapauden menna sinne, mihin
mieli tekee seka osallistua ohjaus-
kaudella myoés useampaan lii-
kuntaryhmaan. Moni on l6ytanyt
pitkaaikaisen harrastuksen liikun-
taryhmista ja saanut uusia tutta-

via. Lilkkunnasta on iloa, ryhmatoi-
minta tuo rytmia arkeen ja se on
kiistatta tarkea osa terveyden ja
oman toimintakyvyn yllapitamis-
ta, ikdan katsomatta. Ohjaustoi-
minnassa pyritadn huomioimaan
jokainen liikkuja yksilona ja liik-
keita varioidaan ja muokataan
liikkujalle tarpeen mukaan.

ELAKKEELLE
— VINKIT AKTIIVISEEN ARKEEN

OHJATUSTA KUNTOSALIHARJOITTELUSTA 75+ SANOTTUA:

* Tyomatkaliikunta jai pois, tyon kuormitus jai pois,

sosiaaliset kontaktit vahenivat. Mita tilalle? "Olen osallistunut

ohjattuun ryhmdliikuntaan
vuodesta 2013 ldhtien ja kdynyt niin
kuntotanssissa kuin kuntosalillakin.
Kunnosta huolta pitdminen on
velvollisuus, olen aina ollut liikkuva
ihminen. Kuntosaliharjoittelua on
monipuolista, se auttaa pitdmddn
lihaskuntoa parempana ja se virkistdd,
tulee hyvd mieli, kun Idhtee liikkeelle.
Tulee tehtyd pdivin lenkkikin, kun
kévelee parin kilometrin matkan
salille. Jatkan harrastusta
niin kauan, kuin jalka nousee! ”

* Nyt on vihdoin aikaa liikunnalle ja aktiiviselle arjelle.
Mita vaihtoehtoja minulla on?

* Miten paljon olisi hyva liikkua, ettd pysyn kunnossa?

Tule kuuntelemaan liikkumisen suositukset
seka kaupungin liikuntapalvelujen
tarjoamista palveluista

Kulttuuritalo Laikku,
luentosali
ti 15.11. klo 15-16.30

Tipotien terveysaseman
luentosali

ma 24.10. klo 15-16.30 ARJA, 72

"Olen kdynyt elikkeelle
jddmisestd asti, yhdeksdn vuotta,
ohjatun lifkunnan ryhmissé eri puolilla
kaupunkia, muun muassa Hervannan
vapaa-aikakeskuksessa, Hipassa,
Koilliskeskuksessa ja vesijumpassa
uintikeskuksessa. On hyvd, ettd toiminta ei
ole sidottu asuinalueeseen, vaan on vapaus
valita omat ryhmdt. Parasta harjoittelussa
ovat osaavat ja elimdnmyénteiset ohjaajat!
Liikkeitd on helppo tehdd, kun ohjaaja
kertoo, miten ne tehdddn oikein. Hyvdd
tdssd on myos sddnnéllisyys; kun ryhmadllé
on aina tietty kellonaika ja tietty pdivd,
sitd tulee mydés noudatettua. ”

KOILLISKESKUS,

LIIKEKATU 3

800635 Tuolijumppa ti klo 11.30
800636 Tuolijumppa ke klo 12.15
kalliosali

Anette Repo

800638 Tuolijumppa to klo 10.00
kalliosali

Sari Helminen

Vesijumppa

Hinta 34 €, lisdksi uimahallin
sisdanpaasymaksu

Liikutaan hartiasyvyisessa vedessa, jossa
veden vastusta ja erilaisia valineita kayt-
taen tehostetaan liikkeiden vaikutusta. Kes-
to 30 min.

LIELAHDEN RIENTOLA,
FEDERLEYNKATU 19

800639 Tuolijumppa to klo 9.00
Navetta

Paivi Nurmikolu-Vilpponen

HERVANNAN UIMAHALLI,
TORISEVANRAITTI 7

800840 Vesijumppa to klo 9.00
Liikunnanohjaajat Hervanta

INGA, 73

PYYNIKIN UIMAHALLI,
KORTELAHDENKATU 26

800845 Vesijumppa ma klo 9.20
Hallin liikunnanohjaajat

SEURAKUNTAKOTI KATARIINA,
HATANPAAN PUISTOKUJA 20
800645 Tuolijumppa ma klo 11.15
Sari Helminen

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

800850 Vesijumppa ti klo 13.15
Liisa Tamminen

TAMMELAKESKUS,
ITSENAISYYDENKATU 21 B
800647 Tuolijumppa to klo 11.15
Alasali

Tuomas Mantynen TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

800856 Vesijumppa to klo 10.15

Liikunnanohjaajat Tesoma

KUVA: SATU JARVA
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ILMOITUSLIITE

STARTTIKURSSIT

Starttl likuntaan

29.8.-11.12.2022 SYKSY | 9.1.-14.5.2023 KEVAT

Liikunnanohjaajat opastavat ottamaan ensimmaiset askeleet oikeaan suuntaan kohti aktiivisempaa elamantapaa.
Saat tukea ja vinkkeja terveytesi kannalta sopivasta liikunnasta ja kuulet eri harrastusmahdollisuuksista.

Kuntosali-
laiteopastus

Lilkkunnanohjaaja opastaa laitteiden kay-
tossa sekd antaa vinkkeja kuntosaliharjoit-
teluun ilman ajanvarausta ohjauskausien
aikana. Sisaanpaasymaksu.

HERVANNAN
VAPAA-AIKAKESKUS,
LINDFORSINKATU 5
Ke klo 12.45-13.30

KAUKAJARVEN
VAPAA-AIKATALO,
KAATYKATU 8
To klo 14.30-15.15

TESOMAN JAAHALLI, TUOMARINKATU 7
Ti klo 14.00-15.00
Pe klo 9.00-10.00

Kuntosalilaite-
opastus
ajanvarauksella

TAMPEREEN UINTIKESKUS,
JOUKAHAISENKATU 7

Ajanvaraus uintikeskuksen aukioloaikoina,
liikunnanohjaajat, p.040 800 4999

@ tampere.fi/kuntosalit

Kuntosalin
starttikurssi

Hinta 34 €

Kurssi soveltuu kuntosaliharjoittelua aloit-
taville. Starttikurssiin sisaltyy 7 ohjattua
kertaa. Ohjaaja opastaa laitteiden kaytdssa,
varmistaa turvallisen liikesuorituksen seka
antaa vinkkeja kuntosaliharjoitteluun.

NAASHALLI, NASIJARVENKATU 8
700131 Kuntosalin starttikurssi,
1.9.-13.10.2022, to klo 8.30-9.30
Liikunnanohjaajat keskusta

limoittautuminen:

@ kuntapalvelut.fi/tampere

Liike on laaketta
-kurssi

Hinta 42 €

Kurssi on tarkoitettu liilkuntaa aloitteleville
tyoikaisille. Kurssi sisaltdaa 6 tapaamista ja
se sisaltda eri liikuntalajeihin tutustumis-
ta ryhman toiveiden mukaan. Aloitamme
luennolla Tampereen stadionin kahviossa
ma 24.10. klo 16.30-17.30.

TAMPEREEN STADION,

RATINAN RANTATIE 1

700155 Liike on laadketta -kurssi,
24.10.-28.11.2022 klo 16.15-17.30

limoittautuminen:

@ kuntapalvelut.fi/tampere

UKK-kavelytestit

ILMOITTAUTUMINEN PAIKAN
PAALLA. MAKSUTON.

UKK-KAVELYTESTILLA ARVIOIDAAN
testattavien kestavyyskuntoa. Tes-
tissa kavelldan radalla tai tasai-
sessa maastossa 1 tai 2 kilometrin
matka oman kunnon ja terveyden
sallimissa rajoissa mahdollisim-
man reippaasti. Testista saa kirjal-
lisen kuntoarvion.
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* tiistai 23.8. klo 10.00
Suomensaari, Lentavanniemi

» keskiviikko 24.8. klo 10.00
Sorsapuisto, kokoontuminen
lintuhakkien luona

SYKSY 2022 | KEVAT 2023

Liikunnan
starttikurssi

Hinta 34 €

Ryhmadassa tutustutaan erilaisiin liikkunta-
muotoihin Tesoman alueella. Kuntoilemme
esim. sauvakavellen ja jumpaten seka ve-
dessa liikkuen. Tutustumme kuntosalihar-
joitteluun seka sisalla etta ulkona. Ryhman
tarkoitus on, etta osallistujat liikkuisivat mo-
nipuolisesti, |8ytaisivat liikkunnan ilon ja jopa
uuden liikkuntamuodon itselleen. Ryhma so-
veltuu kuntoliikuntaa aloittaville ja elakeikaa
lahestyville seka jo eldkkeella oleville. Ko-
koonnumme alkuun Tesoman uimahallilla.

TESOMAN UIMAHALLI,
TUOMARINKATU 7

700150 Liikunnan starttikurssi,
1.9.-13.10.2022, to klo 14.00-15.00
Lilkkunnanohjaajat Tesoma

limoittautuminen:

@ kuntapalvelut.fi/tampere

Vesilikunnan
starttikurssi

Hinta 34 €, lisaksi uimahallin
sisdanpaasymaksu

Tutustumme erilaisiin vesiliikuntamuo-
toihin Tesoman uimahallissa. Vesijump-
paamme ja harjoittelemme uinnin alkeita
ja vesijuoksutekniikoita ryhman taitotason
mukaan osallistujien toiveet huomioiden.
Kokoontuminen uimahallin altailla.

TESOMAN UIMAHALLLI,
TUOMARINKATU 7

700151 Vesiliikunnan starttikurssi,
27.10.-8.12.2022, to klo 14.00-14.45
Lilkunnanohjaajat Tesoma

limoittautuminen:

@ kuntapalvelut.fi/tampere

LISATIETOA
KURSSEISTA
P. 044 4235247



KUVA: SARI HELMINEN

TUNTUUKO YKSIN Idhteminen hankalalta?
Liikuntaluotsien avoimiin kavely- ja kunto-
saliryhmiin ovat tervetulleita kaikki ilman
varausta, muissa tapauksissa luotsi vara-
taan luotsinvalityksesta. Luotsinvalitys pal-
velee maanantaisin ja torstaisin klo 10-12,
puhelin 040 8063910, sahkdposti:
luotsivaraus@tampere.fi

LUOTSIEN AVOIMET kavelyryhmat kokoon-
tuvat syyskaudella 29.8.-11.12.2022. Ka-
velyryhmat ovat maksuttomia, eika niihin
tarvitse ilmoittautua. Sauvojen kayttd tuo
tehokkuutta kavelylenkkiin, mutta voit halu-
tessasi osallistua myds ilman. Lenkilla vauhti
maaraytyy ryhman mukaan. Kavelyilla saa-
varaus.

* LENTAVANNIEMI, KESKIVIIKKO KLO 10
kokoontuminen K-kaupan edessa
(Mannistdnkuja 2)

e LIELAHTI, MAANANTAI KLO 10.30
kokoontuminen palvelukeskuksen
Lielahdenkadun puoleisen sisaan-
kaynnin edessa

* KAUPPI, TIISTAI KLO 10
kokoontuminen ulkokuntoilulaitteiden
luona (Lusankatu 2)

* LAMMINPAA, TORSTAI KLO 10
kokoontuminen Rauhanportilla
(Rauhantie 21)

L ande liikkeelle
yotsin kanssal

LUOTSIEN AVOIMET kuntosaliryhmat ko-
koontuvat syyskaudella 29.8.-11.12.2022.
Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua, asiakas
maksaa voimassa olevan kertamaksun.

KAUKAJARVEN VAPAA-AIKATALO
(KAATYKATU 8),

Tiistai klo 10-11

Kertamaksu bussikortilla 2,20 €,
kateisella 4,40 €.

NAASHALLI (NASIJARVENKATU 8)
Maanantai klo 11-12 ja perjantai
klo 13-14

Kertamaksu bussikortilla 2,20 €,
kateisella 4,40 €

TAMPEREEN UINTIKESKUS
(JOUKAHAISENKATU 7)

Keskiviikko klo 10-11

Kertamaksu 4,40 €/kerta tai 10 kerran
sarjaranneke 22 € + sarjaranneke-
maksu 10 €

TESOMAN JAAHALLIN KUNTOSALI
(TUOMARINKATU 7)

Tiistai klo 10-11

Kertamaksu bussikortilla 2,20 €

SYKSYN AIKANA jarjestetaan Mennaan yh-
dessa luontoon -tapahtumia. Lisatietoa luon-
toretkista luotsitoiminnan verkkosivuilta:

@ tampere.fi/luotsit
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ILMOITUSLIITE

LIIKUNTANEUVONTA

LITKUN TA -
NEUVSNTA

LIKUNTANEUVONTA SYYSKAUDELLA 29.8.-9.12.2022

Vahan liikkuvilla ihmisilla on usein terveydellisia ongelmia, jotka vaikuttavat paitsi tyo- ja

Haluaisin lisata liikkkumista, mita tekisin?
Mika liikunta olisi minulle sopivaa?

toimintakykyyn, myoés elamanlaatuun. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on yksil6llisten tarpeiden,
motivaation ja lahtétilanteen mukaan 16ytaa keinot edistaa asiakkaan hyvinvointia. Liikunnanohjaaja

antaa opastusta ja vinkkeja liikunnan aloittamiseen, kertoo liikuntamahdollisuuksista

Kenelle liikunta-
neuvonta
on tarkoitettu?

LIIKUNTANEUVONTA ON tarkoitettu kaikil-
le: pienten lasten perheille, nuorille, ty6ikai-
sille, senioreille - kaikille, jotka tuntevat tar-
vitsevansa vinkkia ja tukea liikkunnan kipinan
|0ytymiseksi.
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ja ohjausryhmista. Liikuntaneuvonta on maksutonta.

Miten liikunta-
neuvontaan
paasee?
LIIKUNTANEUVONTAA ON saatavilla pu-
helimitse, sahkdpostitse tai henkilékohtai-

sissa tapaamisissa terveyskeskuksissa tai
Tampereen uintikeskuksessa.

SYKSY 2022 | KEVAT 2023

LIIKUNTANEUVONTAPUHELIN

p. 044 423 5247,

tietoa kaupungin lilkkuntaryhmista
seka liikuntaneuvonnasta

LIIKUNTANEUVONTA SAHKOPOSTILLA:
liikuntaneuvonta@tampere.fi

= |Z]}

—


mailto:liikuntaneuvonta@tampere.fi

Harrastava
Tampere

HARRASTUS HUKASSA? Mita Tampereella
voi tehdd? Onko sinulla idea harrastami-
seen liittyen, mutta et tiedd miten ja missa
sen voisi toteuttaa? Tampereen kaupungin
kulttuuri-, liikunta- ja nuorisopalveluiden
uusi palvelu "Harrastava Tampere” auttaa
sinua naissa kysymyksissa. Palvelu on tar-
koitettu lapsille, nuorille ja perheille.

tampere.fi/
harrastusneuvonta

Liilkuntaneuvon-
taa oman alueesi
terveysasemalla

TYOIKAISILLE JA SENIOREILLE

TYON JA arjen asettamat aikataulupaineet
voivat vaikuttaa my®ds niin, ettad harrastami-
nen ja liikkuminen syysta tai toisesta vahen-
tyy. Aiemmin liikunnallisesta eldméantavasta
tuleekin vain kaunis muisto, ja aikeet liikun-
nan harrastamiseksi jaavat laihoiksi toiveiksi.

LIIKUNTANEUVOJAT AUTTAVAT Ioytamaan
ratkaisuja myds siihen, miten liikunnan saa
osaksi arkea, ja miten lisata paivittaista lii-
kuntaa terveyden yllapitamiseksi. Joskus
myd&s sairaudet aiheuttavat rajoitteita liik-
kumiseen, mutta lilkkunnan alan ammatti-
taitoiset liilkuntaneuvojat auttavat myos nai-
den ongelmien ratkaisuissa.

TERVEYSASEMILLA LIIKUNTANEUVONTAA
annetaan ajanvarauksella, erillistd |dhetetta
et tarvitse. Varaa aika 45 minuutin mit-
taiseen liikuntaneuvontaan suoraan

KUVA: PEXELS/ANDREA PIACQUADIO

LIIKUNTA-
NEUVONTAA
AJANVARAUKSELLA

p. 040 197 5144,
Ohjaamo Tampere,
Hammareninkatu
5B

kyseisen terveysaseman tai sahkoisten ter-
veyspalvelujen ajanvarauksen kautta osoit-
teessa

sote.easiointi.fi/fi/web/
tampere-te

+ Hatanpaan terveysasema

+ Hervannan terveysasema

+ Kaukajarven terveysasema
+ Lielahden terveysasema

« Linnainmaan terveysasema
+ Tammelakeskus

+ Tipotien terveysasema

Lilkuntaneuvon-
taa Tampereen
uintikeskuksessa
(Joukahaisenkatu 7)

LIIKUNTANEUVONNASSA SAAT maksu-
tonta opastusta liikunta-asioissa. Palvelu
on tarkoitettu kaikenikaisille kuntotasoon
katsomatta. Kaipaat sitten apua liikunnan
aloittamiseen, tietoa lahiliikuntapaikoista
tai kuntosaliohjausta, niin varaa oma aikasi.

+ Ajanvaraus pe klo 12.30-13.30,
Tuomas Mantynen
p. 040 806 2514

tampere.fi/
liikuntaneuvonta
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KUVA: PEXELS/KAMPUS PRODUCTION

Maksuttomat nettijumpat
— tehokasta liikuntaa
kaikenikaisille!

ETAJUMPPA/NETTIJUMPPA/Live-
jumppa - rakkaalla lapsella on mon-
ta nimea! Liikuntapalvelujen liikun-
nanohjaajien vetamien etajumppien
syyskausi kaynnistyy torstaina 1.9.
ja jatkuu 8.12. saakka.

SYYSKAUDELLA JATKETAAN tutuilla
teemoilla, luvassa on muun muassa
kehonhuoltoa, kasipaino- ja tuoli-
jumppaa. Syksyn ohjelmassa on kak-
si lahetysta: klo 12 LIVEjumppa ja klo
13 tuolijumppa.

JUMPAT LAHETETAAN suorana aina
torstaisin nuorten kulttuurikeskuk-
sesta, Monitoimitalo 13:sta Tampe-
reen kanavalla osoitteessa

tampere.fi/
tampereenkanava

JUMPPATALLENTEET, MYOS aikai-
semmin kevaalla jumpatut, 16ytyvat
syksyn mittaan samasta osoitteesta.

KOKOONTUKAA PORUKALLA talo-
yhtion kerhohuoneelle, osallistu
jumppaan yksin tai ystavan kanssa.
lImoittautuminen jumppiin alkaa
tiistaina 9.8. klo 9 osoitteessa

kuntapalvelut.fi/
tampere!

TERVETULOA MUKAAN!

“Erittdin hyvié
Jjumppia. Sopiva

“"Mukavia jumppia
ollut, oikein on harmittanut,
jos ei ole pddssyt livend
mukaan, mutta onneksi

tempo ja pitkdt sarjat. on tallenteet!”
Jatkakaa samaan
tapaan.”
“Olen ollut
tosi tyytyvdinen
livejumppiin. Kiva, kun ‘
nditd pddsee jumppaa-

maan silloin, kun itselle
sopii. Hyvin ohjattuja,
opastettuja.”

KEVAT 2023
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LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

TA \5‘( o] Se ‘\\‘:\\‘\

g ﬁl REIPASTA LIKKU™
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:ﬁ‘ TAUKOJA PAlKAL\-“

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille 0 UKK-instituutti

%

ARKI TARJOAA MONIA
MAHDOLLISUUKSIA
LIIKKUMISEEN

Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, kauppareissut
ja muut tavalliset puuhat. Veren sokeri- ja rasva-arvosi
parantuvat, nivelesi vetreytyvit, verenkiertosi vilkastuu
Jja mielesi virkistyy.

Taukoja paikallaan- Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vihenti kehosi kuormit-
oloon aina kun voi tumista ja lisé4 fuki- ja likuntaelimistési hyvinvointia,
Palauttavaa Unesta ei kannata tinkiii. Unen aikana aivot
unta Jjasentivit ajatuksiasi ja palaudut piivin rasituksista.
riittavasti Kun heriit virkeini, tiedit nukkuneesi tarpeeksi.

Liikkumalla terveytta - askel kerrallaan

O?.-O q./

MITEN PALIJON
OLISI HYVA LIIKKUA?

Muutaman minuutin patkat kerrallaan riittavat.

.. Reipa'Sta Kaikki sydimesi syketti > Liikkuminen on reipasta,
liikkumista nopeuttava liikkkuminen kelpaa. jos pystyt puhumaan
terveydeksi Ainakin 2 t 30 min viikossa hengastymisesta huolimatta.
TAI
RaSItta.Vaa Saat samat terveyshyddyt lyhyemmiissi | > Liikkuminen on rasittavaa,
liikkumista ajassa, kun liséit liikkumisesi tehoa. jos puhuminen on hankalaa
kunnon vuoksi Ainakin 1 t 15 min viikossa hengastymisen takia.
LISAKSI

Kuormita suuria lihasryhmii ja haasta

lihaskuntoa ja
liikehallintaa
toiminta-
kyvyn tueksi

tasapainoa tavallista enemmiin. Valitse
oma tapasi: porraskévely, raskaat pihatyot,
ryhmiliikunta, kuntosali, pallopelit.

Ainakin 2 krt vitkossa

#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus

& 4 oo d

Mielialasi kohenee.
Ajatuksesi teravoityvat.
Stressin tunteesi kevenee.
Nukut paremmin.

Liikkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa monia
sairauksia, kuten useita sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 diabetesta, tuki- ja liikuntaelin-
sairauksia ja joitakin syopatauteja.

() UKK-instituutti ukkinstituutti.fi
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LiIkunnanohjaajien

yhteystiedot

JOHTAVAT LIIKUNNANOHJAAJAT
Liimatta Tommi
p. 040 801 6587

Niemela Minna
p. 050 345 1071

LIIKUNNANOHJAAJAT

Heinonen Pia
p. 050 345 1072, soittoaika pe klo 12.00-13.00

Helminen Sari
p. 050 364 8627, soittoaika ti klo 13.00-14.00

Mantynen Tuomas
p. 040 806 2514, soittoaika pe klo 12.30-13.30

Nurmikolu-Vilpponen Paivi
p. 040 773 9566, soittoaika ti klo 14.00-15.00

Repo Anette
p. 040 800 4930, soittoaika pe klo 12.30-13.30

Tamminen Liisa
p. 050 345 1073, soittoaika ti klo 14.30-15.30

NUORTEN LIIKUNTA
Liikunnanohjaaja Sipinen Tuomo
p. 040 188 1589

PERHELIIKUNTA
Liikuntakoordinaattori Kostiainen Laura
p. 044 486 3816

Sahkopostiosoite: etunimi.sukunimi@tampere.fi

0

HERVANTA-KAUKAJARVI -ALUEEN LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 040 806 4914, soittoaika ma klo 16.00-16.30
p. 040 806 4915, soittoaika ke klo 12.15-12.45

KESKUSTA-ALUEEN LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 050 364 8622, soittoaika ma klo 14.30-15.30
p. 040 354 7404, soittoaika ti 9.00-10.00

TESOMA-ALUEEN LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 044 486 3050
soittoaika pe klo 12.15-13.15

HERVANNAN UIMAHALLI, LIKUNNANOHJAAJAT
p. 040 752 9610
hervannan.uimahalli@tampere.fi

PYYNIKIN UIMAHALLI, LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 040 806 3305
pyynikin.uimahalli@tampere.fi

TAMPEREEN UINTIKESKUS, LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 040 800 4999
liikunnanohjaajat.uintikeskus@tampere.fi

TESOMAN UIMAHALLI, LIIKUNNANOHJAAJAT
p. 040 800 4737
tesoman.uimahalli@tampere.fi
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tampere.fiftampereenmaauimala

KUUTAMOUINTI

Tampereen maauimala
12.8. ja 9.9.2022

- — T — e - — —

j - Normaaleista
-~ " aukioloajoista poiketen
4 maauimalaan paisee

klo 21.45 asti ja
allasaika paattyy klo 23.
Alue suljetaan klo 23.30.

Hyppytornit saatetaan
joutua sulkemaan pimeéan
tullen turvallisuussyista.
Maauimalan kausi
paattyy 25.09.2022.

tampere.fi/tampereenkanava /

Torstaisin 1.9. - 8.12. y
. klo12LIVEjumppa 4
0, klo 13 Tuolijumppa <

Kokoontukaa porukalla
taloyhtion kerhohuoneelle,
osallistu jumppaan yksin tai
ystavan kanssa!
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Ohjelma: tampere.fi/ohjattuliikunta

SYKETTA SYKSYY

Tampereen maauimalassa
17.8.2022 kio 10 - 18

MUKAAN!

maauimalan
sis.padasymaksu

OHJIELMASSA .
mm. jumppaa, Mukana myos
kehonkoostumus- -EHERGHER
mittauksia ja lloisesti ikddntyen
paljon muuta! -luento klo 12 - 13

{ TAMPERE

\ LIKUNTA

TAMPEREEN

Vesi |z

LIIKKUVA TAMPERE-paiva!

20.8.2022 kio 10 - 15 Kauppi Sports Center

osoite: Kuntokatu 17

Tule tutustu-
maan erilaisiin
liikuntaharras-

tuksiin!




