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SOVELTAVAN LIIKUNNAN ESITE

Esitteeseen on koottu pitkdaikaissairaille, vammaisille tai muulla tavoin toimintarajoitteisille lapsille ja aikui-
sille suunnattu, ohjattu ja seudullisesti jarjestetty liikuntatoiminta. Jarjestdjind ovat kunnat seka yhdistykset
ja muut toimijat. Soveltavan liikunnan kohderyhmaan kuuluvat kaikenikaiset vammaiset ja pitkdaikaissairaat
seka fyysiselta toimintakyvyltaan heikkokuntoiset ikdihmiset, jotka eivat kykene osallistumaan hyvakuntois-
ten ikddntyneiden liikuntatoimintaan.

Esitteen tarkoituksena on palvella yksityisten kuntalaisten ja yhdistystoimijoiden lisdksi sosiaali- ja terveys-
toimen, liikuntatoimen, varhaiskasvatuksen ja opetustoimen henkil6kuntaa antaen vinkkeja liikunnan har-
rastamisen mahdollisuuksista.

SAATTAJAKORTTI

Turun seudun 11 kunnassa (Turku, Kaarina, Lieto, Masku, Mynamaki, Naantali,
Nousiainen, Paimio, Raisio, Rusko ja Sauvo) on kaytossa yhteinen Saattajakortti,
joka helpottaa avustajaa tarvitsevan kuntalaisen harrastuksiin padsya. Saattaja-
kortin avulla liikkumisrajoitteinen, pitkaaikaissairas tai vammainen asiakas voi ot-
taa avustajan maksutta mukaansa 11 kunnan liikuntapaikoille ja kulttuurin koh- B

teisiin. Saattajakortilla halutaan parantaa liikunta- ja kulttuuripalveluiden saavu- Saatta]akor J
tettavuutta myo6s niiden osalta, joiden vamma, sairaus tai liikkkumisen haitta ei

ndy ulospain eika siten ole mydskdan toimipaikkojen asiakaspalveluhenkiléston havaittavissa.

Saattajakortti on voimassa enintdan viisi vuotta. Kortin haltijan on pyydettdessa todistettava henkilollisyy-
tensa. Kortin haltija nime&a avustajan ja vastaa hdnen kelpoisuudestaan tehtdvaansa. Yleisissa pukuhuoneti-
loissa avustajan tulee olla samaa sukupuolta. Kuntien nimedmat palvelut, hakulomake ja lisatietoja I6ytyy
kuntien verkkosivuilta tai kootusti Rajatonta liikuntaa Turun seudulla- hankkeen Saattajakortti-sivulta osoit-
teesta liiku.fi/saattajakortti.

EU:n vammaiskortilla, jossa on A- merkinta, padsee avustaja/ saattaja maksutta sisaan Saattajakorttikuntien
liikuntapaikoille avustajan/ saattajan roolissa. Lisatietoja EU:n vammaiskortista vammaiskortti.fi.

LIIKUNTAVALINEITA LAINAKSI

Liikuntapalvelukeskuksen kautta on mahdollista vuokrata erilaisia lii-
kuntavalineitd Turkuun ja ymparistokuntiin. Naista esimerkkind maas-
topyoratuoli Hippocampe, Side by side —polkupyora, laskettelukelkat,
luistelutuet, bocciapallot ja sisdcurling. Lisatietoja: p. 050 554 6222 tai
050 554 6226/ liikuntapalveluvastaavat.

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



http://www.liiku.fi/saattajakortti
http://www.vammaiskortti.fi/
http://www.valineet.fi/

LOYDA OMA LAIJISI JA LAHDE LIIKKEELLE!

Liikuntaryhmien tavoitteena on terveyden, toimintakyvyn ja fyysisen kunnon parantuminen ja yllapitaminen,

sosiaalisten kontaktien seka ilon ja virkistyksen tuottaminen. Useimmat liikuntaryhmat toimivat saannolli-

sesti viikoittain. Jokaisen liikkuntaa jarjestavan tahon yhteystiedot ovat nahtavissa lilkkuntaryhman yhteydessa.

Kaikki ilmoitetut ryhmat ovat avoimia kaikille. Sinun ei tarvitse olla yhdistyksen jasen tai asua tietylla paikka-

kunnalla paastaksesi mukaan. Oppaan loppuosaan on koottu lista yhdistysten omille jasenilleen jarjestamas-

taan lilkkuntatoiminnasta.

1. VESIVOIMISTELU JA UINTI

SOVELTAVA VESIVOIMISTELU

e ma klo 15.15-15.45, Impivaaran ui-
mahalli, Uimahallinpolku 4, Turku.

Suunnattu henkildille, joiden toimintakyky on hei-
kentynyt vamman tai sairauden vuoksi. Lampi-
madssa vedessa toteutettava 30 min. jJumppa, jossa
harjoitteita sovelletaan omaan toimintakykyyn so-
pivaksi. Altaalla sekd puku- ja pesutiloissa yleis-
avustajia. Osallistumismaksu uimahallin sisdan-
paasymaksu + ohjausmaksu 2,5 €. Ei ennakkoil-
moittautumisia. Turun kaupunki / liikkuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta, erityisliikunnanohjaaja
p. 050 594 7207.

SOVELTAVA VESIVOIMISTELU HEIKOMPITOIMIN-
TAKYKYISILLE

e to klo9.30, 10.15 ja 11.00 Esikon pal-
velutalon allas, Uittamontie 7, Turku.

Suunnattu henkil6ille, joiden toimintakyky on hei-
kentynyt vamman tai sairauden vuoksi, jotka kayt-
tavat liikkumisessaan apuvalinettd eivatka pysty
osallistumaan muuhun tarjolla olevaan toimin-
taan. Lampimadssa vedessa toteutettava 30 min.
jumppa, jossa harjoitteita sovelletaan omaan toi-
mintakykyyn sopivaksi. Altaalla sekd puku- ja pe-
sutiloissa yleisavustajia. Osallistumismaksu 55 €/
kausi turkulaiset, 83 €/ ulkopaikkakuntalaiset. Il-
moittautumiset: Turun kaupunki/ likkuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta, erityisliikunnanohjaaja
p. 050 594 7207.

VIITTOMAKIELELLA TULKATTU KEVENNETTY VE-
SIVOIMISTELU

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

Kevennetty 30 min. kestava jumppa, matalassa 30
asteisessa vedessa on suunnattu erityisesti aloitte-
lijoille sisdltdaen helppoja, mutta tehokkaita perus-
liikkeita maltillisella tahdilla. Osallistumismaksu
uimahallin sisdanpadasymaksu + ohjausmaksu 2,5
€. Turun kaupunki/ liikkuntapalvelut, turku.fi/sovel-
tavaliikunta

VESIVOIMISTELU RUUSUKORTTELISSA

e pe klo 13 parittomilla ja klo 14 parillisilla
viikoilla Ruusukorttelin hyvinvointikeskus,
Puistokatu 11 B, Turku

Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti poliovammai-
sille ja muille vaikeavammaisille tuki- ja liikunta-
elinsairaille. Lisatiedot Polioinvalidit ry
p.096860990 tai kirsti.paavola@polioliitto.com

VESIVOIMISTELURYHMAT

e maklo18.15-19
e toklo16.45-17.30

Ruusukorttelin Hyvinvointikeskus, Puistokatu 11,
Turku, ajalla 13.1. - 27.4. 2020 (ei 13.4.). Osallistu-
mismaksu 90 € / kausi jasenet, 113 € / kausi muut.
Turun Seudun Selkdyhdistys ry, www.turunsel-
kayhdistys.fi. p. 040 525 1739.


http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://turku.fi/soveltavaliikunta

VESUUUMPPA VERKAHOVISSA

Ryhmien aloitusajat

ma klo 12.15, 14.15, 15 ja 19.30

e tiklo11,12,15.30, 18 ja 18.35

e keklo10.45,11.30,13.15ja 14.15
e toklo 10.50, 15.15, 15.50 ja 16.30
e peklo10.45,11.30,12.15ja 13.15

Verkahovin allas, Verkatehtaankatu 4, Turku

Osallistumismaksu jasenille 90-120€/kausi, ei jase-
nille kauden 20€ kalliimpi. Ryhmien hinta vaihte-
lee keston ja kellonajan mukaan. Tarkemmat ryh-
makohtaiset tiedot http://www.nivelposti.fi/vesi-
jumppa/. Lisdtietoja: Turun Seudun Nivelyhdistys
ry, p. 040-351 3833, toimisto@nivelposti.fi

VESIVOIMISTELU CARIBIASSA JA PETRELIUK-
SESSA

e ma klo 14, ke klo 19, Caribian kylpyl3,
Kongressikuja 1, Turku

e ke klo 13, Petreliuksen uimahalli, Ruiskatu
2, Turku

e to klo 14.15 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11 B, Turku

Osallistuminen 75 €/ kausi. Turun Seudun Reuma-
yhdistys ry. turunreumayhdistys.fi, p. 02 277 7240,
yhdistys@turunreumayhdistys.fi

SOVELLETTU VESIJUOKSU

e pe klo 10-10.45, Erityisosaamiskeskus Su-
vituuli, Suvilinnantie 2, Turku.

Fysioterapeutin ohjaama vesijuoksu 32 asteisessa
vedessd, 45 min harjoittelu on musiikillinen ja si-
saltdad juoksu- ja kavelyjaksoja. Sopii itsendisesti
kavelevalle tai henkilélle, jolla on tasapainovai-
keuksia. Kaikki tilat ovat esteettomia. Harjoitte-
lussa jalat pohjakosketuksessa, joten vesijuoksu-
vy6 vapaaehtoinen. Hinta 70 €/ 10 kertaa. Lisatie-
dot: johanna.dinardi@aivoliitto.fi tai
p. 050 573 0867.

SOVELTAVA VESIJUMPPA (45MIN)

e to klo 19.15-20.00 kevatkausi 9.1.-26.3.
Aurinkosaation palvelutalon allas, Myllyki-
ventie 5, Naantali.

e ke klo 13.00-13.45 kevatkausi 15.1.-1.4.
Aurinkosaation palvelutalon allas, Myllyki-
ventie 5, Naantali.

Soveltava vesijumppa on tarkoitettu henkildlle,
jolla on neurologinen sairaus, lihassairaus tai tapa-
turman jalkeinen vamma, josta on pysyva haitta,
eikad han pysty osallistumaan yleisesti tarjolla ole-
viin tai yhdistysten jarjestamiin vesijumppiin.
Osallistuminen: 35€ / henkil® / kurssi. IImoittautu-
minen: Naantalin verkkokaupan kautta osoit-
teessa verkkokauppa.naantali. Lisadtiedot -kent-
tdan tulee merkita sairaus tai vamma, ja miten se
vaikuttaa liikkumiseen sekd arkitoimiin. Merkitse
my0s mahdollinen oma avustaja, joka on mukana.
Kurssimaksut ovat henkilokohtaisia, eika niita voi
siirtaa toiselle henkildlle. Lisatietoja, tai jos ilmoit-
tautumisessa on haasteita, ole yhteydessa sovel-
tavan liikunnan ohjaaja Heidi Susanna Suominen
heidisusanna.suominen@naantali.fi, 040 683
7454,

SOVELTAVA VESIJUMPPA MIELENTERVEYSKUN-
TOUTUIILLE (30MIN)

e ke klo 12.30-13.00, kevatkausi 15.1.-1.4.
Aurinkosaation palvelutalon allas, Mylly-
kiventie 5, Naantali.

Osallistuminen: 30€ / henkilo. Iimoittautuminen:
Naantalin verkkokaupan kautta osoitteessa
verkkokauppa.naantali. Lisdtiedot -kenttdan tulee
merkitd sairaus tai vamma, ja miten se vaikuttaa
liikkumiseen seka arkitoimiin. Merkitse my6s mah-
dollinen oma avustaja, joka on mukana. Kurssi-
maksut ovat henkilokohtaisia, eika niita voi siirtaa
toiselle henkildlle. Lisatietoja, tai jos ilmoittautu-
misessa on haasteita, ole yhteydessa soveltavan
liikunnan ohjaaja Heidi Susanna Suominen heidi-
susanna.suominen@naantali.fi, 040 683 7454.


mailto:toimisto@nivelposti.fi
mailto:yhdistys@turunreumayhdistys.fi

SOVELTAVA VESUUMPPA OMAISHOITAIJILLE JA -
HOIDETTAVILLE

e ke klo 13.45-14.30, kevatkausi 15.1.—1.4.
Aurinkosaation palvelutalon allas, Mylly-
kiventie 5, Naantali.

Osallistuminen: 35€ / henkil6é / pari. Ryhméaan
mahtuu 6 paria. llmoittautuessa omaishoitaja il-
moittaa vain omaishoidettavan kurssille ja lisaa li-
satiedot kenttadn omaishoidettavan sairauden,
vamman tai toimintarajoitteen sekd omat tie-
tonsa. lImoittautuminen: Naantalin verkkokaupan
kautta osoitteessa verkkokauppa.naantali. Lisatie-
dot -kenttdan tulee merkita sairaus tai vamma, ja
miten se vaikuttaa liikkumiseen seka arkitoimiin.
Merkitse myds mahdollinen oma avustaja, joka on
mukana. Kurssimaksut ovat henkilokohtaisia, eika
niitad voi siirtda toiselle henkildlle. Lisatietoja, tai
jos ilmoittautumisessa on haasteita, ole yhtey-
dessa soveltavan liikkunnan ohjaaja Heidi Susanna
Suominen heidisusanna.suominen@naantali.fi, p.
040 683 7454.

VESIJUMPPA RAISION ULPUKASSA
* ma klo 14 ja 14.45, Eeronkuja 5, Raisio.

Osallistumismaksu jasenille 85€ + Ulpukan sisaan-
padsymaksu, ei jasenille 105€ + Ulpukan sisdan-
paasymaksu. Lisatietoja: Turun Seudun Nivelyh-
distys ry, p. 040-351 3833, toimisto@nivelposti.fi

KEVENNETYT VESUUMPAT PAIMIOSSA

e ti klo 8.30 alkaen, Paimion uimahalli So-
lina.

Kevennetyt vesivoimistelut on tarkoitettu toimin-
takyvyltdan heikentyneille, ikddntyneille tai muille
erityisryhmille, kuten TULES-oireisille sekd neuro-
logisesti sairaille. Kurssimaksu 22 €, lisaksi erillinen
uimahallimaksu. Opintoseteliavustus korvaa 50 %
kurssimaksusta. Ald maksa naitd kursseja netti-il-
moittautumisen yhteydessa. Paimion kaupunki,
paimio.fi/palvelut/liikunta ja ulkoilu.  Erityislii-

kunnanohjaaja Matleena Koskinen

p. 050 564 0873.

SYDAN-VESIJUMPPA

e Ti klo 15.45-16.30, Paimion uimahalli
Solina.

lloa, virkistysta nivelliikkuvuutta ja tasapainoa ve-
desta. Lisatietoja Paimion —Sauvon Sydanyhdistys,
Mari-Helena Honka-Nieminen p. 044 303 1822.

MATALAN KYNNYKSEN VESJUMPPA

e to klo 15.00-15.45 ja to klo 16.00-16.45,
Myndamaen uimahalli, Virastotie 1, Myna-
maki.

Ryhmassa tehdaan rauhallisia vesivoimisteluliik-
keitd, kehonhuoltoa ja venyttelya. Soveltuu hyvin
esim. kuntoutujille, nivelsairaille seka ylipainoi-
sille. Osallistuminen: aikuiset 55 €/ 10 kertaa, el3-
keldiset, opiskelijat ja tyottomat 44 €/ 10 kertaa.
Lisaksi 7 € latauskortti. Imoittautuminen ryhmaan
tapahtuu maksamalla osallistumismaksu uimahal-
lin kassalle. Lisatietoja p.045 131 7777/ uimahalli.
Altaaseen ei ole nostinta/ liuskaa.


http://paimio.fi/palvelut/liikunta_ja_ulkoilu

2. KUNTOSALITOIMINTA  JA
TASAPAINOHARJOITTELU

SOVELTAVA KUNTOSALIHARJOITTELUN ABC-
KURSSI

o ke klo 13.15-14.30 Impivaaran uimahallin
tilauskuntosali, Uimahallinpolku 4, Turku.
Kaksi kurssia: 29.1.-11.3. (ei vko 8) ja
18.3.-22.4.

o tiklo 12.00-13.15 Kupittaan urheiluhallin
tilauskuntosali, Tahkonkuja 5, Turku. Kaksi
kurssia: 4.2.—17.3. (ei vko 8) ja 24.3.-28.4.

Kuntosaliharjoittelun opastusta liikkumisrajoittei-
sille aloittelijoille. Kuusi kertaa kestavan kurssin ai-
kana tutustutaan kuntosaliharjoitteluun, laitteisiin
ja oikeaan suoritustekniikkaan. Tehdaan oma kun-
tosaliohjelma ja selvitetddn missd omatoimista
kuntosaliharjoittelua voi jatkaa. Osallistuminen:
15 €/kurssi, lisdksi liikuntapaikan sisdanpaasy-
maksu. limoittautuminen: Turun kaupunki/ lilkun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikun-
nanohjaaja p. 050 594 7207.

SOVELTAVA KUNTOSALIVUORO

e ma klo 13.45-14.45 Impivaaran uimahal-
lin tilauskuntosali, Uimahallinpolku 4,
Turku.

Vuoro on tarkoitettu asiakkaille, joiden liikkumis-
tai toimintakyvyn rajoitteet estdavat omatoimisen
harjoittelun kuntosalilla. Ryhmassa asiakkaat to-
teuttavat mahdollisimman omatoimisesti omaa
harjoitteluohjelmaansa ohjaajan avustuksella.
Osallistuminen 2,5 €/ kerta, lisaksi sisdanpaasy-
maksu. lImoittautuminen: Turun kaupunki/ lilkun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikun-
nanohjaaja p. 050 594 7207.

VOITAS- VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Ryhmat on tarkoitettu yli 75-vuotiaille, joiden ar-
kipaivan askareista selviytymistd parempi alaraa-
jojen lihasvoima ja tasapainokyky voisi parantaa.
Tehoharjoitteluryhmat toteutetaan kaksi kertaa

viikossa Ruusukorttelin- ja Lehmusvalkaman hy-
vinvointikeskuksissa, Runosmaen vanhuskeskuk-
sessa, Impivaaran uimahallissa, Mantymaen ter-
veysaseman kuntosali ja Iso-Heikin palvelutalo.
Osallistuminen on maksutonta ja ryhmiin on mah-
dollista saada kuljetus. IlImoittautuminen:
p. 044 756 8053 ja
Impivaaran ryhma p. 050 594 7207.

SOVELTAVA KUNTOPIIRI

e ti klo 14-15, Kupittaan urheiluhallin yla-
kerta, Tahkonkuja 5, Turku.

Lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta kiertohar-
joittelun keinoin. Ryhma soveltuu myos liikku-
misapuvalineen kayttéjille. Paikalla yleisavustaja.
Osallistuminen 5 € / krt (aleryhmat 2,5 € / krt) +
sisdanpaasymaksu.
p. 050 594 7207.

[Imoittautumiset

VOIMA JA TASAPAINOHARJOITTELURYHMA

e to klo 15-16 Runosmaden vanhuspalvelu-
keskus, Varusmestarintie 14, Turku.

Ryhmassa harjoitellaan lihasvoimaa ja tasapainoa
kuntosalivalineita hyodyntaen. Tunti aloitetaan al-
kuverryttelylld ja paatetdaan loppuvenyttelyyn. II-
moittautuminen: Varsinais-Suomen ja Satakunnan
Muistiluotsi, Anita Elfving p. 040 183 2966,
anita.elfving@muistiturku.fi.

KUNTOSALIHARIJOITTELU

e tiklo16-17, Impivaaran uimahallin kunto-
sali Mannist6, Uimahallinpolku 4, Turku.

Kuntosalivuoro ndakévammaisille. Osallistuminen:
25€/kausi. Varsinais-Suomen Ndkévammaiset ry,
vsn.fi. lImoittautumiset toimistolle p. 044 2415

321 tai toimisto@vsn.fi


http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://turku.fi/soveltavaliikunta
mailto:anita.elfving@muistiturku.fi
mailto:toimisto@vsn.fi

TASAPAINORYHMA

e to klo 17.00 Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11, Turku, 16.1. -
23.4.2020.

Ryhmassa harjoitellaan lihasvoimaa ja tasapainoa
vélineitd hyodyntden. Osallistuminen 4 €/kerta. Il-
moittautumiset suoraan ohjaajalle paikan paalla.
Ryhmaa ohjaa fysioterapeutti. Turun Seudun Sel-
kdyhdistys. www.turunselkayhdistys.fi

SOVELTAVA KUNTOSALIOPASTUS KAARINASSA

e ti klo 13-15, Visiitin esteeton kuntosali,
Rantayrttikatu 1, Kaarina. 3.9.-10.12. ja
kevailla 14.1.-21.4.

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

ESTEETON KUNTOSALIHARJOITTELU VISITISSA

e ma 17.15-18.30 Reuma- ja Nivelyhdistyk-
sen yhteisvuoro, 2.9. alkaen. Osallistumi-
nen TULE-yhdistysten jasenille, lisdtiedot:
Turun seudun Reumayhdistys ry, turun-
reumayhdistys.fi, p. 02 277 7245, jo-
hanna.helin@turunreumayhdistys.fi  tai

Turun Seudun Nivelyhdistys ry , nivel-
posti.fi, p. 040 351 3833.

e ke 16.45-18 Polkrempat, apuvalineen-
kayttdjien ryhma, jossa padasiassa polion
sairastaneita, 15.1. alkaen. Ryhmaa ohjaa
wertaisliikuttaja. Osallistujat ovat padaasi-
assa polion sairastaneita. Tied. erityislii-
kunnan suunnittelija p. 050 373 2641,
paivi.mecklin@kaarina.fi

e to 15-16 Kaarina-Piikkion sydanyhdistys.
Vuoro, jossa syddamenterveys otetaan
huomioon. Vertaisliikuttaja Kari on vuo-
rolla antamassa vinkkeja laitteiden kay-
tosta. Liikuntavastaava Heimo Puustinen
p. 044 739 2701

Visiittikortti kaarinalaisille

35€/syyskausi/kevatkausi, muut 40€, kaarinalaiset

Osallistuminen:

voivat kdyda myos 65+ kortilla, maksut palvelupis-
teisiin Kaarina-talolle tai Piikkion palvelupistee-
seen.

TASAPAINORYHMA LIIKKUMISAPUVALINEEN

KAYTTAJILLE

e ke 11.00-12.00 Vaparin vaestonsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina. Kevatkausi 15.1.—
22.4, eiviikolla 8.

Harjoittelua ohjaajan johdolla, oman avustajan voi
ottaa mukaan. Yhteinen alkuverryttely (tuolia
apuna kayttden), tasapainoharjoitteita jokaiselle
soveltaen ja lopuksi yhteisvenyttelyt. Osallistumi-
nen: 25 €/ kausi, maksu Yhteispalvelupisteeseen.
Kaarinan kaupunki/ liikuntapalvelut, kaarina.fi/so-
veltavaliikunta. Erityisliikunnan suunnittelija p.
050 373 2641 tai paivi.mecklin@kaarina.fi.

TASAPAINORYHMA ITSENAISESTI KAVELEVILLE

e ke klo 13-14 (parittomat viikot) Vaparin
vaestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaarina.
15.1. alkaen

Vapaaehtoisperiaatteella toimiva ryhma, joka on
suunnattu itsenaisesti liikkuville henkildille, jotka
tuntevat epdvarmuutta liikkumisessaan ja halua-
vat harjoittaa tasapainoaan ryhmadassa vertaisoh-
jaajan johdolla. Sopii henkiléille, joilla ei ole kay-
tossa liikkumisen apuvalineita. Ei ennakkoilmoit-
tautumisia, osallistuminen on maksutonta. Kaari-
nan kaupunki/ liikkuntapalvelut, kaarina.fi/sovelta-

valiikunta. Erityisliikunnan suunnittelija p. 050 373
2641 tai paivi.mecklin@kaarina.fi.



mailto:johanna.helin@turunreumayhdistys.fi
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mailto:paivi.mecklin@kaarina.fi

TASAPAINORYHMA

e ke klo 10 Maskutalolla, Seurantalontie 2,
Masku

Tasapainoa ja erityisesti jalkojen lihasvoimaa ke-
hittdva tunti. Omatoiminen (ilman apuvalineitd)
pystyasennon hallinta vaaditaan. limoittautumi-
nen paikan paalla ohjaajalle. Juomapullo mukaan.
Soveltuu hyvin myods esim. muistisairaille. Maksu-
ton. Jarjestdajana Maskun kunnan liikuntapalvelut.
Lisatiedot: lilkuntasuunnittelija Hanna Pennanen
p. 044 7388 242 tai hanna.pennanen@masku.fi



3. JUMPAT JA TANSSIT

TUOLIJUMPPA

e ke klo 15.15-16.00 Yrjanan seurakunta-
koti, Itdinen Pitkakatu 49, Turku.

Kevyt ja rauhallinen jumppa, jossa liikkeet tehdaan
padosin tuolissa istuen. Ryhma on tarkoitettu asi-
akkaille, joilla kaytossa liikkkumisen apuviéline, so-
veltuu myos pyoratuolin kayttijille. Yleisavustaja
paikalla. Osallistuminen 5 €/ kerta (aleryhmat 2,5
€ / kerta). Turun kaupunki, liikuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikunnanohjaaja
p. 050 594 7207.

TUOLI- JA TASAPAINOJUMPPA

e to klo 11-12, Poikluoman seurakuntatalo,
Poikluomantie 9, Piispanristi.

Tuoli- ja tasapainojumppaa tuolilla tehden ja tuo-
lia apuna kayttaen. Osallistuminen 25 €/ kausi. Ke-
vatkausi 16.1.-23.4. Kaarinan kaupunki/liikunta-
palvelut ja Turku-Kaarina seurakunta yhteistyossa.
kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityisliikunnan suun-
nittelija,

p. 050 373 2641 tai 02 588 4426, paivi.meck-
lin@kaarina.fi

KEVYT JUMPPA

e ma klo 11-12. Vaparin vaesténsuoja, Kyy-
narakatu 3, Kaarina. Kevatkausi 13.1.-
20.4.

o ti klo 14.45-15.45, Varttind palvelutalo,
Luhakatu 1, Littoinen. Syyskausi 10.9.-
10.12., kevatkausi 13.1.-27.4. (ei vk 8)

Alkulammittely, liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeita,
rauhallisia tasapainoliikkeita, lopuksi venyttelya,
liikkeet sovelletaan kaikille sopiviksi. Osallistumis-
maksu 25 €/ryhma/kausi. Kaarinan kaupunki/ lii-

kuntapalvelut, kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityis-
liikkunnan suunnittelija, p. 050 373 2641 tai 02 588
4426, paivi.mecklin@kaarina.fi.
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VARTTUNEEN VAEN JUMPPA

e Ke klo 17.00-17.45, Paltanpuiston palve-
lukeskus.

Rauhallista koko kehon jumppaa erilaisin harjoi-
tuksin. Mukana myo6s kevennettya tuolijumppaa.
joka sopii erityisesti ikaantyville naisille ja miehille.
Tuolijumppa suoritetaan tuolilla istuen mukavan
musiikin tahdissa. Tavoitteena on toimintakyvyn
seka perusliikkumisen parantaminen viihtyisassa
seurassa iloisen likkunnan kautta. Lampimasti ter-
vetuloa mukaan! Osallistumismaksu 42 €, opinto-
seteliavustus 100 %, dla maksa tata kurssia netti-
ilmoittautumisen yhteydessa. Paimion kaupunki,
liikuntapalvelut, paimio.fi/palvelut/liikunta ja ul-
koilu. Erityisliikunnanohjaaja Matleena Koskinen
p. 050 564 0873.

VETREA JENGI- TUOLJUMPPA

e To klo 13.00-13.45. Iskun talolla, Seuratie
3, Paimio.

Jumppaa, jutustelua ja mukavaa yhdessdoloa!
Tuolissa istuen tai tuoli tukena. Osallistumismaksu
25 € / vuosi. Paimion liikkunta- ja sosiaalipalvelut,
paimio.fi/palvelut/liikunta ja ulkoilu.  Erityislii-
kunnanohjaaja Matleena Koskinen p. 050 564
0873.

SOVELLETTU TUOLJUMPPA JA ISTUMATANSSIT

e klo 10.00-10.45, Kesti-Maaria, Maarian-
katu 2, Naantali. Kevatkausi 14.1.-28.4.

Ryhma on tarkoitettu henkilélle, jolla on liikunta-
rajoite, sairauden vuoksi heikentynyt toiminta-
kyky tai toistuvaa kaatumista. Tunnille voi tulla
pyordtuolin sekd oman avustajan kanssa. Tama
paivaa piristava tunti, jossa harjoitetaan monipuo-
lisesti kehonhallintaa, koordinaatiota, lihaskuntoa
ja tasapainoa kayttden tuolia apuvalineena. Jokai-
nen saa tehda harjoitteita omista lahtékohdistaan.
Osallistumismaksu 15 €. lImoittautuminen: liikku-
vanaantali.fi -verkkokaupassa.


http://turku.fi/soveltavaliikunta
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
mailto:paivi.mecklin@kaarina.fi
http://paimio.fi/palvelut/liikunta_ja_ulkoilu
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http://paimio.fi/palvelut/liikunta_ja_ulkoilu

TANSSILLINEN TUOLLJUMPPA

e toklo10.00-11.00, Maskutalo, Seuranta-
lontie 2, Masku.

Hauska tanssillinen tunti mukaansatempaavan
musiikin tahtiin. Tunnilla hyodynnetdan tuolia ja
osallistua voi vaikka pyoratuolilla. Maskutalolla
torstaisin klo 10.00 — 11.00. Osallistumismaksu 20
€, laskutetaan. IImoittautuminen: ohjaajalle pai-
kan paalla tai hyvinvointipalveluiden toimistoon p.
044 7388 299 taihyvinvointipalvelut@masku.fi.
Jarjestdjana Maskun kunnan liikuntapalvelut. Lisa-
tiedot: liikuntasuunnittelija Hanna Pennanen p.
044 7388 242 tai hanna.pennanen@masku.fi

SOVELTAVA LAVIS

e ke klo 9.30-10.15, Impivaaran uimahallin
lilkuntasali.

Lavatanssijumppa on helppo, hauska ja hikinen
tanssitunti. Tanssiaskeleet ovat helppoja, joten
mukaan padasee tottumattomampikin tanssija. Ta-
sapainon tueksi tanssia voi myos esim. tuolista
kiinni pitden. Yleisavustaja paikalla. Osallistumi-
nen 5 € /krt (aleryhmat 2,5 € / krt) + sisdanpaasy-
maksu.  Turun  kaupunki, liikuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta. Lisatietoja erityisliikun-

nanohjaaja p. 050 594 7207.

SOVELLETTU LAVIS

e to klo 17.45-18.45, Ruusukorttelin liikun-
tasali, Puistokatu 11

Lavis on hauska, helppo ja hikinenkin liikunta-
muoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jum-
pan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin. Tama
Lavis-ryhma on suunnattu TULE-oireisille ja sai-
raille! Ohjaajana Lavis-ohjaaja/fysioterapeutti Sari
Piili. Lukukausimaksu: 65€. Turun seudun Reuma-
yhdistys ry, turunreumayhdistys.fi, p. 02 277 7240,
yhdistys@turunreumayhdistys.fi
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VIRE-LAVIS

e ti klo 15.30-16 Kohtaamispaikka Happy
House, Ursininkatu 11, Turku.

Hauskaa ja helppoa tanssia istuen. Tunti on tarkoi-
tettu henkildille, joilla on sairauden, vamman tai
muun syyn vuoksi toimintakyvyn rajoituksia. Tun-
nilla tanssitaan p&aosin tuolilla istuen/ tuolia
apuna kayttaen. istumatasapainon on oltava sel-
lainen, etta osallistuja pystyy istumaan seka liikku-
maan kasinojattomalla tuolilla. Paikalla yleisavus-
taja. Osallistuminen 5 €/ krt (aleryhmit 2,5 €). Tu-
run kaupunki, liikuntapalvelut, turku.fi/soveltava-

liikunta. Lisatietoja
p. 050 594 7207.

erityisliikunnanohjaaja

DANCE ABILITY —=TANSSITUNNIT

e su klo 17.00-18.45, Ruusukorttelin liikun-
tasalissa, puistokatu 11. Tila on esteeton.
Autolla tulo koulukadun kautta.

Dance ability -tanssitunti alkaa rentoutuksella,
jonka jalkeen tyoskennelldan pareittain, ryhmissa
ja kaikki yhdessa liikeimprovisaatiota hyodyntden.
Ei tarvitse olla aikaisempaa kokemusta, tunnille
ovat kaikki tervetulleita. Osallistuminen 3 € (va-
paaehtoinen). Tiedustelut:  Antti  Virta,
p. 040 743 8489, antti.k.virta@gmail.com
Tutustuminen: http://www.kynnys.fi

VIRELAVIS

e ma klo 13.30-14.15, Vaparin vaeston-
suoja, Kyynarakatu 3, Kaarina.

Jumpataan ja tanssitaan lavatanssimusiikin tahtiin
tuolilta tai tuoli tukena, vuoroin istuen, vuoroin
seisten, mutta voi tanssia my0ds kokonaan istuen.
Et tarvitse paria. Osallistumismaksu: 25
€/ryhma/kausi. Kevatkausi 13.1-20.4. (ei vkolla 8).
Maksetaan kaupungin palvelupisteeseen.Kaarinan
kaupunki/liikuntapalvelut. kaarina.fi/soveltavalii-
kunta, p. 050 373 2641, paivi.mecklin@kaarina.fi



http://turku.fi/soveltavaliikunta
mailto:yhdistys@turunreumayhdistys.fi
http://turku.fi/soveltavaliikunta
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VIRE-LAVIS -JUMPPA

e tiklo 12.00-12.30, Tillintupa, Vistantie 61
Paimio

Vire-Lavis pohjautuu Lavis-lavatanssijumppaan ja
on siita sovellettu versio henkildille, joilla on sai-
rauden, vamman tai muun syyn vuoksi toimintaky-
vyn rajoituksia. Paimion Eldkkeensaajat ry, lisatie-
dot Tauno Viander p. 0504084594 ja Marjaleena
Ruohonen p. 0405640436

SOVELTAVA LAVIS —KURSSI

e ma klo 15.15-16.15, Paltanpuiston palve-
lukeskus, Paltantie, Paimio.

Lavatanssijumppaa tuolissa istuen tai tuoli tukena.
Helppoa ja hauskaa kaikille soveltuvaa tanssilii-
kuntaa. Osallistuminen 20 €. limoittautuminen:
Paimion kaupunki, kuntapalvelut.fi/paimio tai eri-
tyisliikunnanohjaaja p. 050 564 873.

SOVELTAVA MUSIIKKILIKUNTATUNTI

e ti 15-15.45, Kesti-Maaria, Maariankatu 2,
Naantali. Kevatkausi 14.1.—28.4.

Mukana tarvittaessa oma avustaja tai omaishoi-
taja. Tunti soveltuu muistisairaille, AVH-kuntoutu-
jille ja henkildille, joilla on neurologinen sairaus tai
lihassairaus. Toimintakyvyn kannalta olennaisia
osa-alueita ovat lihasvoiman, koordinaation, tasa-
painon ja liikkuvuuden harjoittaminen ja yllapita-
minen. Harjoitteissa kaytettavien mielikuvien ja
musiikin avulla voidaan tukea liikkeen suoritta-
mista ja vaikuttaa positiivisesti mielialaan ja ympa-
ristdon orientoitumiseen samalla, kun nautitaan
mukavasta yhdessdolosta. Osallistumismaksu 15
€. llmoittautuminen: liikkuvanaantali.fi -verkko-
kaupassa.
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LIIKKUVUUTTA JA VENYTTELYA TUOLILTA

e ma klo 13.00-14.00 Tupasvillan palvelu-
talo, Hepojoentie 7, Piikkio.

e to klo 14.30-15.30 Vaparin vdestdnsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Tunti koostuu alkulammittelysta, liikkkuvuusharjoi-
tuksista ja venyttelyista, kaikki liikkeet voi tehda
tuolilla istuen tai tuoli tukena. Vaparin ryhmassa
myos loppurentoutus. Osallistuminen 25 €/ kausi.
Tupasvilla syyskausi 9.9.-9.12, Tupasvilla kevat-
kausi 13.1.-27.4. (ei vk 8), Vapari kevatkausi 16.1.-
23.4. (ei vk 8). Maksu kaupungin palvelupisteisiin.
Kaarinan kaupunki/ liikuntapalvelut, kaarina.fi/so-
veltavaliikunta. Erityisliikunnan suunnittelija, p.
050 373 2641 tai 02 588 4426,
paivi.mecklin@kaarina.fi.

TUOLIJOOGA

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

Lempeda harjoittelua tuolissa istuen omaa kehoa
kuunnellen. Osallistumismaksu 32 €, opintoseteli
korvaa 50 % kurssimaksusta. limoittautuminen:
www.kuntapalvelut.fi/paimio. Paimion opisto, p.
(02)4745316

ASAHI

e ti klo 12-13 Vaparin peilisalissa, Vaparin
vaestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaarina.

Kevdtkausi 14.1.-7.4. Suomalaista terveysliikun-
taa, jossa vaikutteita itdmaisista lajeista. Asahia
pystyy harjoittamaan kuka vaan iasta tai fyysisesta
kunnosta riippumatta. Kehitelty vaikuttamaan eri-
tyisesti selan ja niska/hartiaseudun kipuihin, tasa-
painon kehittamiseen seka stressin lievittamiseen
ja ennaltaehkaisyyn. Asahia tehdaan seisten. Osal-
listumismaksu: syys- ja kevat kurssi: 51€. Kaarinan
kansalaisopisto, p. 02 588 4216 tai 02 588 4217.


http://kuntapalvelut.fi/paimio
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
mailto:paivi.mecklin@kaarina.fi

KEVYT VENYTTELYRENTOUTUS

o ti klo 11-11.45, Vaparin vaestonsuoja,
Kyynarakatu 3, Kaarina.

Tunti koostuu alkulammittelystd, venyttelyosuu-
desta ja loppurentoutuksesta. Ohjaaja soveltaa
liilkkeet sopiviksi myds apuvadlineen kayttdjille.
Osallistumismaksu 25 €/ kausi. Kaarinan kau-
punki/
kunta. Erityisliikunnan suunnittelija, p. 050373
2641 tai 02 588 4426, paivi.mecklin@kaarina.fi.

liikuntapalvelut, kaarina.fi/soveltavalii-

SELKA- KEHONHALLINTA JA SYVAVENYTTELYT

e ti klo 17.30, Ruusukorttelin hyvinvointi-
keskus, Puistokatu 11, Turku.

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja kehon hallintaa edis-
tavia liikkeitd. Tuki- ja liikuntaelinsairaille, jotka
selviytyvat pukutiloissa ja salissa itsendisesti,
Osallistumismaksu 65 €/kausi. Turun Seudun Reu-
mayhdistys ry, turunreumayhdistys.fi. p. 02 277

7240, yhdistys@turunreumayhdistys.fi.

SELKAVOIMISTELU

e ma klo 16.45, 17.30 (neuvontapainottei-
nen) ja 18.30
e tiklo15.00 ja 15.45 (aijajumppa)

Ruusukorttelin hyvinvointikeskus, Puistokatu 11,
Turku. Osallistumismaksu 4 €/ kerta. llmoittautu-
minen ohjaajalle paikan paalla. Turun Seudun Sel-
kdyhdistys ry www.turunselkayhdistys.fi

NEUROLIIKKUJA -RYHMA

o Ke klo 14.30-15.30, Paltanpuiston palve-
lukeskus, Paltantie 4, Paimio.

Neuroliikkujat on tarkoitettu sinulle, jolla on neu-
rologinen sairaus. Edellytyksena itsenadiset siirty-
miset lattiatasoon ja seisoma-asennon hallinta.
Vuosimaksu 25€ limoittautuminen Paimion kau-
punki, www.kuntapalvelut.fi/paimio tai erityislii-
kunnanohjaaja Matleena Koskinen p. 050 564
0873.
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NEUROMOTO-RYHMA

e ke klo 11.00-11.45 Kesti-Maaria, Maari-
ankatu 2, Naantali. Kevatkausi 8.1.-29.4.

Ryhma soveltuu hyvin erityisesti varhaisvai-
heen muistisairaille sekd reuma- ja lihassai-
rauksia sairastaville henkil6ille. Neuromotossa
on vaihtuvat tuntiteemat kuntouttavasta ke-
hon huollosta tanssiin ja palloiluun. Tunneilla
harjoitellaan monipuolisesti kehonhallintaa,
motoriikkaa, lihaskuntoa ja tasapainoa, sosi-
aalista puolta unohtamatta. Iimoittautuminen
Liikuntaseura Naantalin verkkosivujen kautta
www.Isnaantali.fi. Osallistumismaksu 40 € si-

saltden jasenmaksun. Tunti toteutetaan yh-
teistyOssa Liikuntaseura Naantalin ja terveys-
keskuksen kanssa.

KAARINAN MUISTA LIIKKUA-RYHMA

e ke klo 1617, Vaparin diskotila, Kyynara-
katu 3, Kaarina. Kevatkausi 14.1.-22.4.

Alkavaa muistisairautta sairastaville henkilGille.
Lilkkuntaryhmassa harjoitellaan lihasvoimaa ja ta-
sapainoa ja siihen osallistuminen on maksutonta.

Ohjaajana toimii vapaaehtoisohjaaja Tuula Torn-
blom. Lisdtiedot ja ilmoittautumiset: Varsinais-
Suomen Muistiyhdistys, toimistosihteeri Teija Ve-
sala puh. 044 2020533


http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
mailto:paivi.mecklin@kaarina.fi
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4. PELIT

BOCCIA JA CURLING

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

e to 14.30-16, Turun Seudun Hengitysyh-
distyksen toimitilat Skanssissa

Omatoiminen liikkumisrajoitteisille tarkoitettu

maksuton pelailuvuoro, jossa liikunta-avustaja

paikalla. Turun kaupunki/ liikuntapalvelut,

turku.fi/soveltavaliikunta.Liikuntapalveluvastaava
p. 050 554 6222, johanna.friman@turku.fi.

SISACURLING
o ke klo 13-14.30 (parilliset viikot), Vaparin
vaestonsuoja, Kyynarakatu 3, Kaarina.
Omatoiminen maksuton pelailuvuoro. Tied. Kaa-
rinan kaupungin liikkuntapalvelut, kaarina.fi/sovel-
tavaliikunta. Erityisliikunnan suunnittelija, p. 050
373 2641, paivi.mecklin@kaarina.fi

SOVELTAVA KEILAILU
e ma klo 15-16, Kupittaan keilahalli.

Osallistuminen jasenille 25€/ kausi, muut 50 € +
kenkdvuokra 2 €/ kerta. lImoittautumiset Varsi-
nais-Suomen Ndakévammaiset ry toimistolle p. 044
241 5321 tai toimisto@vsn.fi

KELKKAJAAKIEKKO JA SOVELTAVA LUISTELU

e Kelkkajaakiekko: la klo 12.30-13.30 Kupit-
taan jaahalli, Hippoksentie 2, Turku.
e Luistelu: viikoilla 2, 4, 6, 8, 10 ja 12.

Kelkkajadkiekon harrasteryhma soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.
Luistelun apuvalineina ovat kaytettavissa luistelu-
tuet seka luistelukelkka. Harrasteryhmassa sovel-
letaan perinteisia luistelun opetusmenetelmia jo-
kaisen toimintakyky ja luistelutaidot huomioiden.
Paikalla yleisavustaja, henkilékohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistumismaksu 5 €/
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kerta, lisdksi TPS:n lisenssikortti 30 €/vuosi. Lisa-
tietoja:
turku.fi/soveltavaliikunta. Liikuntapalveluvas-
taava p. 050 554 6222, johanna.friman@turku.fi.

Turun  kaupunki/ liikuntapalvelut,

SOVELTAVA TENNIS

e peklo15-16
e peklo16-17

Sijainti: Aktia Arena, Erotuomarinkatu 2, Kaarina.
Soveltuu aikuisille ja yli 15 —vuotiaille nuorille,
jotka kulkevat ilman apuvalineita (lieva tai keski-
vaikea haitta) ja joiden ndkéhaitta on enintdan 70
%. Osallistumismaksu 120 €. lImoittautuminen:
jenni.vuola@alktennis.fi, p. 040 550 1443, 15.9.
mennessa. Abo Lawn-Tennis klubb ja Suomen ten-

nisliitto.
MAALIPALLO

e ke klo 18.30-19.30, Pallivahan koulu,
Turku.

Avoin ryhma kaikille lajista kiinnostuneille. Paikalla
on lainavalineist6a. limoittautuminen: Varsinais-
Suomen Nakévammaiset ry, Jari Linnavuori p. 040
743 7564, vsn fi.

KAVELYSAHLY

e ke klo 15-16 Piispanldhteen ylakoulu,
Marsukatu 1, Piispanristi.

Rentoa sahlya kavellen pelaten, huulenheittoa
unohtamatta. Ryhmaa ohjaa vapaaehtoinen Wer-
taisliikuttaja. Sopii itsendisesti liikkuville tyoikai-
sille sekd ikadntyneille. Kaarinan kaupunki/liikun-
tapalvelut, kaarina.fi/soveltavaliikunta, p. 050

373 2641, paivi.mecklin@kaarina.fi

KOHTAAMISPAIKAN SAHLYRYHMA

e To klo 15.10-16 Piispanlahteen alakoulu,
Poikluomantie 25, Piispanristi.

Rentoa sahlyda mukavassa porukassa. Ryhmaa oh-
jaa kohtaamispaikan vapaaehtoinen kavija ja


http://turku.fi/soveltavaliikunta
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ryhma toimii omatoimisesti. Sopii itsendisesti liik-
kuville tyoikaisille kunnosta riippumatta. Mukaan
sisdpelikengdt, sisaliikuntavarustus, sahlymaila
seka suojalasit. Tarvittaessa mailan voi myos lai-
nata. llmoittautuminen ja lisdatiedot kohtaamis-

paikka@kasevakaarina.fi tai puhelimitse 02 243

4120. Osallistuminen on maksutonta, eikd vaadi
jasenyytta.

SOVELTAVAA PALLOILUA KEHITYSVAMMAISILLE

e klo 15.30-16.45 Suopellon koulun liikunta-
sali, Rimpikuja 4, Naantali. 13.1.-27.4.

Ryhma on tarkoitettu eri-ikaisille, itsendisesti
tai henkilokohtaisen avustajan kanssa selvia-
ville henkiléille. Kauden aikana pelaillaan sédh-
lya ja jalkapalloa ryhmalaisten toiveet huomi-
oiden. Kaikki paasevat pelaamaan! Toiminnan
ytimena on liikunnan ilo ja yhdessa tekemi-
nen. Mailan ja lasit saa lainata myo6s paikan
paalld. Osallistumismaksu 30 €. Lisatiedot
www.liikkuvanaantali.fi; soveltavan liikkunnan

ohjaaja, heidisusanna.suominen@naantali.fi.
lImoittautuminen Naantali verkkokaupassa.

EASYFUTIS

o ke klo 15-16 Keskusliikuntapuiston (tal-

vella lammitetylld) keinotekonurmella,

Erotuomarinkatu 6, Kaarina.

Helppoa ja hauskaa pelailua kaikenkuntoisille
aikuisille. Lisdtiedot KaaPo ry, ohjaaja Petri
Aarnio, 0400 422631

KAVELYFUTIS

e toklo 15-16 Hovirinnan koulun liikuntasa-
lissa, Paivaldisenkatu 1, Kaarina. Kevaalla
ryhma siirtyy Keskusliikuntapuiston keino-
tekonurmelle, Erotuomarinkatu 6, Kaa-
rina.

Rentoa jalkapallon keinoin toteutettavaa liikuntaa
ikaantyville miehille ja naisille. Futista pelataan
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pilke silmakulmassa, rennolla otteella — mutta ka-
vellen. KaaPo ry, ohjaaja Jarmo Kaunela p. 045 656
6086, jarmo.kaunela@hotmail.com.

KAVELYJALKAPALLO

e tiklo11-12 talvikausi Impivaaran jalkapal-
lohalli, kevat ja kesa ulkokentat.

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitettu
TPS Sateenkaari -ryhma. Pallotaidot eivat ole tar-
keitd, ne kehittyvat harjoitusten yhteydessa. Py-
rimme myds vuosittain osallistumaan kahteen tur-
Rauno Lehtinen 0400
320149, rauno.lehtinen@ssab.com

naukseen. Lisatietoja:

KAVELYFUTIS-KURSSI

e to klo 15.30 — 16.25, Suopellon koulun lii-
kuntasali, Rimpikuja 4, Naantali. 16.1.-
19.3.2019

10 kerran kurssi. Kavelyfutis soveltuu matalan
aloituskynnyksen seka pienen loukkaantumisriskin
vuoksi hyvin henkildille, joilla on erityisohjauksen
tai sovellutusten tarve muun muassa liikuntara-
joitteen tai toimintakyvyn heikentymisen vuoksi.
Mukana tarvittaessa oma avustaja. Esteeton
kaynti Suopellon koulun takapihan ovesta. Osallis-
tumismaksu 20 €. limoittautuminen verkko-

kauppa.naantali.fi
PYORATUOLIKORIPALLO

e toklo19.30-20.30, Peltolan ammatti- ins-
tituutin sali, Hamppukatu 2, Turku.

Soveltuu nuorille ja aikuisille, joiden kasien toimin-
takyvyssa ei ole rajoitteita. Turun Riennon Kori-
pallo ry, Jonne Laurila, jonne.laurila@utu.fi,

p.0400 655 159.
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SOKKOPINGIS

e to klo 16-18.30 Lantinen Pitkakatu 37,
Turku.

Avoin ryhma kaikille lajista kiinnostuneille. Paikalla
on lainavalineistdd, jos omia ei vield ole. Ohjel-
masta paatetdan osallistujien taitojen mukaisesti.
Varsinais-Suomen Ndkévammaiset ry, vsn.fi. Jari
Linnavuori p. 040 743 7564.

KEHITYSVAMMAISTEN PELIRYHMA

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

Ryhmassa sovelletaan eri pallopeleja osallistujien
toiveiden mukaan. Osallistuminen: turkulaiset 30
€/ kausi, muut 45 € / kausi. Turun kaupunki/ liikun-
tapalvelut, turku.fi/soveltavaliikunta. Liikuntapal-
veluvastaava p. 050 554 6222,
johanna.friman@turku.fi.

ISTUMAPELIRYHMA

e To klo 15, Kerttulan liikuntahalli, Kisakatu
4, Raisio.

Maksuton liikuntaryhma on tarkoitettu kaikille
niille, joiden toimintakyky mahdollistaa istuen pe-
lattavat reipastempoisetkin pelit. Toiminnassa on
mukana yleisavustaja, joka auttaa pelin kulussa ja
tarvittaessa myos henkilokohtaisissa siirtymisissa.
Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua erikseen. Ryh-
maldiset seuraavat ilmoittelua liikuntahallin ilmoi-
tustaululla, jossa ilmoitetaan mahdolliset peruu-
tukset. Lisatiedot: Anna Makirinta
p. 044 797 1389 Anna.Makirinta@Raisio.fi

ERITYISRYHMIEN LIIKUNTA

e tija to klo 13-14, Hani-Halli, Keskuskatu
35, Mynamaki.

Ryhmat soveltuvat erityisesti kehitysvammaisille.
Osallistuminen mynamakelaisille maksutonta. Tila
on esteetdn. Ohjaajana Aleksi Kyt p.044 783 7256
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5. ULKOLIIKUNTA

ROSPUUTTOKAUDEN KAVELYVUORO

e ma klo 13-14 Impivaaran jalkapallohalli, Es-
konkatu 1, Turku.

Omatoiminen kavelyvuoro ajalla 13.1.-23.3. (pe-
ruttu 20.1. ja 9.3.) Kun kavely ulkona on kelien
vuoksi haasteellista, voi kavelya itselle sopivaan
tahtiin jatkaa omatoimisesti hallin viheriolla. Ota
sisakengat tai muut puhdaspohjaiset jalkineet mu-
kaan. Vertaisohjaaja paikalla. Turun kaupunki, lii-
kuntapalvelut, turku.fi/senioriranneke.
Lilkuntapalveluvastaava p. 050 554 6224.

YLEISURHEILU

e ma, ke ja pe klo 10-12, Kaarinan keskusur-
heilukentta

Turun seudun yleisurheilijoiden parayleisurheilu-
harjoitukset. Tule rohkeasti kysymaan ja/tai seu-
raamaan harjoituksia. www.turunseudunkent-
taurheilijat.fi Lisatiedot, valmentaja Janne Kera-
nen, p. 040 5044 924 tai
keranen.janne@gmail.com

KAVELY/SAUVAKAVELY

e ke klo 10, 8.1., alkaen. Lahto Raision Tasa-
lan aukiolta. Lisatietoja p. 0400 573 846

e Kaarinan nivelkavelyt ovat kerran kuussa:
21.1,,25.2.,24.3.ja 21.4. klo 16.30-17.30.

Tarkempi lahtopaikka ilmoitetaan osoitteessa
http://www.nivelposti.fi/kavelyt/. Lisdtietoja:
p.040 351 3833. Omat kdvelyryhmat rauhallisille ja
reippaille etenij6ille. Mukaan voi tulla kave-

lysauvojen kanssa tai ilman. Osallistuminen mak-
sutonta. Turun Seudun Nivelyhdistys ry, nivel-
posti.fi
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6. MUU LIIKUNTATOIMINTA

OPASTUSTA  ULKOKUNTOILULAITTEILLA  JA
TASAPAINORADALLA

e ti klo 10-11, Hovirinnan rantapuisto, Ui-
marannantie 33, Kaarina

Laitteet ja tasapainorata on suunniteltu erityi-
sesti ikdantyneille, puistossa on my6és muu-
tama pyoratuolista kaytettava laite. Wertais-
liilkuttajat antavat vinkkeja laitteiden kaytosta.
Opastus jatkuu syksylld niin kauan kuin kavi-
joita riittda ja ilmat sallivat. Kevaalla jatkuu
taas lumien sulettua. Ei ennakkoilmoittautu-
misia, ei sateella. Kaarinan kaupunki/ liikkunta-
palvelut, kaarina.fi/soveltavaliikunta. Erityislii-
kunnan suunnittelija, p. 050373 2641 tai
02 588 4426, paivi.mecklin@kaarina.fi.

SOVELTAVA RATSASTUS -KURSSI AIKUISILLE

e |aklo14.00-14.45, Metsalehdon tilalla
(Vuoristotie 7, 23140 Hietamaki, My-
namaki).

Viiden kerran kurssi (18.4.-16.5.) on tarkoitettu
henkildlle, jolla on erityisohjauksen tai sovellutus-
ten tarve sairauden, liikuntarajoitteen, vamman,
elamantilanteen tai toimintakyvyn heikentymisen
vuoksi. Vuorovaikutus hevosen kanssa vaikuttaa
niin fyysisesti kuin psyykkisesti vahvistamalla tun-
netaitoa, itsetuntoa ja elaméanhallintaa. Osallistu-
minen 100€ / henkil6 sisdltden ohjauksen, talutta-
jan ja varusteet. Ratsastajalla on oltava joko oma,
hevosiin tottunut avustaja mukana tai avustajaa
voi tiedustella suoraan tallilta. Lisdtietoja: Naanta-
lin soveltavan liikunnan ohjaaja; heidisu-
sanna.suominen@naantali.fi

18


http://kaarina.fi/soveltavaliikunta
mailto:paivi.mecklin@kaarina.fi

7. LASTEN JA NUORTEN Lil-
KUNTA

ALPPIHIIHTOA

e Hirvensalon laskettelukeskus,

Kakskerrantie 111, Turku

Aisti-, liilkunta- ja kehitysvammaisille; kelkkalasket-
telua, jossa laskija padsee ohjaamaan kelkkaa
omien taitojensa mukaan sekd hiihdonopettajan
avustuksella tilanteeseen sopivalla tavalla. Sovel-
tavaa hiihdonopetusta pienryhmissa tai yksityis-
tunteina erityistd tukea tarvitseville pystylaski-
joille suksilla tai lumilaudalla. Avustajien, esim.
vanhempien ja hoitajien, kannattaa tulla mukaan
oppimaan avustamista ja yhdessa laskemista. So-
veltavan alppihiihdon valineita voi pyytaa lainaksi
vuokraamosta tai hiihtokoulusta. Kelkkoja laina-
taan vain perustaidot osaaville laskijoille ja avusta-
jille. Lisatiedot: Hirvensalon hiihtokoulu, hiihto-
koulu@hirvensalo.fi, p. 045 106 3011. lloski ry jar-
jestaa pysty- ja kelkkalaskuryhmia ja naita tukevia
liilkuntaharjoituksia tiistai-iltaisin sekd avustajien
koulutusta. Lisatiedot: p. 044 062 9674 tai 050 364
40

JALKAPALLO — KAAPON SUPERFUTARIT

e erityislasten futis alle 12-vuotialle, ma klo
17.30-18.30 Piispanlahteen yldakoulu

e erityisnuorten futis, yli 12-vuotiaille, ma
klo 18.30-19.30, Piispanlahteen ylakoulu
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Oma futisryhma niille lapsille, jotka syysta tai toi-
sesta tarvitsevat erityistd huomiota ja tukea jalka-
palloharrastuksessaan eivatka parjaa oman ika-
luokkansa muissa joukkueissa. lkdjako ei ole
tarkka, sopiva ryhma katsotaan pelaajakohtai-
sesti. Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
www.kaapo.fi sivujen kautta, Joukkueen vas-
0509170929 tai

tuuohjaaja: Laura Villman.

laura.latvala@turku.fi
SAHKARIJALKAPALLO- POWER SOCCER

e su klo 15-17, Peltolan ammatti-insti-
tuutin sali, Hamppukatu 2, Turku.

7—14-vuotiaille erityista tukea liikkumisessaan tar-
vitseville nuorille suunnattu ryhma. Puskuria voi
aluksi lainata joukkueelta. Turun Seudun Lihastau-
tiyhdistys ry, tsly.fi. llmoittautuminen: p. 050 581
7280.

KEILAILU

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

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

SOVELTAVA AIKUINEN-LAPSI KEILAUS-KURSSI

e ke25.9,2.10,9.10, 23.10, 30.10 klo 17.30-
18.30, Raision Keilailukeskus, Varppeen-
katu 24, Raisio

Tutustutaan keilailuun ja opetellaan radalla
keilailua ja toimintaa. Kurssi on tarkoitettu
lapselle, jolla on erityisohjauksen tai sovellu-
tusten tarve sairauden, liikuntarajoitteen,
vamman, eldmantilanteen tai toimintakyvyn
heikentymisen vuoksi. Mukana tulee olla huol-
taja. Osallistumismaksu: 44€ / aikuinen-lapsi
pari (sisadltdd ohjauksen, harjoittelun ja ken-
gat). Kurssille mahtuu enintdan 5 aikuinen-
lapsi paria. lImoittautuminen: liikkuvanaan-

tali.fi -verkkokaupassa.


http://www.tsly.fi/
mailto:kai.hilden@kupittaankeilahalli.fi
mailto:kai.hilden@kupittaankeilahalli.fi

KELKKAJAAKIEKKO JA SOVELTAVA LUISTELU

o laklo 12.30-13.30 Kupittaan jaahalli, Hip-
poksentie 2, Turku

Kelkkajadkiekon harrasteryhméa soveltuu nuorille
ja aikuisille, joilla on hyva ylavartalon hallinta ja is-
tumatasapaino seka hyva kasien toimintakyky.

Luistelun harrasteryhma on tarkoitettu nuorille ja
aikuisille. Apuvalineina ovat kaytettavissa luistelu-
tuet seka luistelukelkka. Harrasteryhmassa sovel-
letaan perinteisia luistelun opetusmenetelmia jo-
kaisen toimintakyky ja luistelutaidot huomioiden.
Luistelua viikoilla 2, 4, 6, 8, 10 ja 12.

Paikalla yleisavustaja, henkilokohtaiset avustajat
ovat tervetulleita mukaan. Osallistumismaksu 5 €/
kerta. Turun kaupunki, lilkuntapalvelut,
turku.fi/soveltavaliikunta.

taava p. 050 554 6222.

Liikuntapalveluvas-

KEHITYSVAMMAISTEN JA PARTNERIPELAAJIEN
KORIPALLO

e su klo 12-13 Piispanlahteen alakoulu
(Poikluomantie 25, Kaarina)

Kehitysvammaisten ja partneripelaajien koripallo-
toiminta on tarkoitettu nuorille ja aikuisille, noin
13 v yl6spédin. UraBasket/ Unified koripallo, Pia
Heino piaheino@gmail.com, p. 045226 9288
(tekstiviestitiedustelu). Lisatietoja: http://urabas-

ket.fi/aikuiset/unified-koris/ tai valmentaja: Kari
Ruohonen p. 040 5940 398

LUISTELUKOULU

e to klo 17.45-18.30, Impivaaran jaahalli,
Eskonkatu 1, Turku.

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

IImoittautumiset: luistelukoulu@turunriennontai-

tai p. 040 514 1921.

RATSASTUSKURSSIT

e kevaalla 2019, ti klo 16—-17, Metsaky-
lan ratsastuskeskus, Metsakylantie
64. Turku.

6—15—vuotiaille, joilla on esim. down, lieva cp, li-
hastauti alkuvaiheessa, reuma, dysfasia, autismi
tai asberger ja jotka eivat kayta apuvalineita. Kurs-
sihinta 220 € sis. opetuksen, henkilokohtaisen
avustajan, hevosen ja taluttajan. limoittautumi-
nen: info@metsakylanratsastuskeskus.fi

SOVELTAVA RATSASTUS —KURSSI LAPSILLE

e Metsdlehdon tila Vuoristotie 7, 23140
Hietamaki, Mynamaki

Viiden kerran kurssi. Kysy lisatietoja Naantalin so-
veltavan liikunnan ohjaaja heidisusanna.suomi-

nen@naantali.fi.

SALIBANDY

Kehitysvammaisille nuorille ja aikuisille tarkoitettu
ryhmd. Osallistuminen 110 €/ kausi. Lisatietoja:
Salibandyseura TVA ry Miika Berg p. 040 725 2115.
miika.berg@gmail.com.

SALIBANDYKERHO

e to klo 18.30-19.30, kehitysvammaisille 7-
11 -vuotiaille.

e ma klo 17-18, kehitysvammaisille yli 12-
vuotiaille.
Sirkkalan koulu, Sirkkalankatu 20, Turku.

TPS- Salibandy ry, www.tpssalibandy.fi limoittau-
tuminen: p. 040 164 6606 ja p. 044 555 0455

SAHKOPYORATUOLISALIBANDY NUORILLE

e ma klo 18-19.30, Sirkkalan koulu, Sirkka-
lankatu 20, Turku.
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Liikkumisen apuvalinettd kayttavat liikunta- ja ke-
hitysvammaiset nuoret. TPS salibandy, tpssali-
bandy.fi. llmoittautuminen: p. 044 555 0455.

SOVELTAVAN VOIMISTELUN RYHMA

e ke klo 18-19, Paaskyvuoren koulun alasali,
Talvitie 10, Turku

Helmet Special on soveltavan voimistelun ryhma,
joka on suunnattu 7-12-vuotiaille lapsille, joilla on
kdmpelyytta tai haasteita liikkumisessa, oppimi-
sessa, keskittymisessd, hahmottamisessa, kom-
munikaatiossa tai sosiaalisissa tilanteissa. Ryh-
massd opetellaan rauhalliseen tahtiin motorisia
perustaitoja, kuten erilaisia hyppyja, tasapainoilua
seka yksinkertaisia akrobatialiikkeitd. Tunneilla ei
harjoitella koreografioita. Osallistuminen 80€ +
seuran jasenmaksu 5€. Lisdtietoja saija.huhti-
turun-

niemi@turunjyry.fi sekd osoitteesta

jyry.fi/harrasteliikunta/lapset-ja-nuoret
SIRKUSLIIKUNTAA JA TRAMPOLIINIVOIMISTELUA

e ke klo 17.30-18.30 ja la klo 9-10, Lin-
tulan liikuntasali, Eerikinkatu 7, 5.krs.
Turku.

lImoittautuminen: Turun Sirkus p. 040 511 7724.
LASTEN LIIKUNTAKERHO LOIKKIS
. ke klo 17.00-18.00,

Liikuntakerho on tarkoitettu 7-12 -vuotiaille lap-
sille, jotka tarvitsevat erilaisista syistd enemman
tuke liikuntaharrastukseen. Leikkien ja pelien
avulla tuetaan lapsen monipuolisten liikuntataito-
jen kehittymista. Mikali lapsi tarvitsee avustajan,
pitdd se hankkia itse. Liikuntakerho alkaa 9.10.
Osallistumismaksu 30 €. Paimion Liikuntapalvelut,
ohjaajana toimintaterapeutti & fysioterapeutti
Kati
www.kuntapalvelut.fi/paimio

Kajander, IImoittautuminen:
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PERHESPORTTIS

e ti klo 17.15-18.00, Kesti-Maariassa,
Maariankatu 2, Naantali. Kevatkausi
7.1.-12.5.

PerheSporttis on avoin perhe ryhma kaikille, koska
se tarjoaa yhteista laatuaikaa esteettomasti lilkun-
nallisten leikkien, temppuiluiden, musiikkiliikun-
nan ja pelailujen parissa, ja yhteistyota tehdaan
kaupungin soveltavan liikkunnan ohjaajan kanssa.
Tunneilla liikutaan jokaisen omista lahtokohdista
ja yhteisesta liikkunnan riemusta nauttien. Kerran
kuukaudessa lahdetdaan liikkumaan ja tutustu-
maan lahimetsdadan ymparistokasvattajan opastuk-
sella. Osallistumismaksu 50€ / perhe (sisdltden ja-
senmaksun).

IImoittautuminen Liikuntaseura

Naantalin verkkosivujen kautta www.Isnaantali.fi.
SOVELTAVA MUSIIKKILIKUNTARYHMA
e Tammikuusta alkaen

Soveltava musiikkiliikuntaryhma liikuntarajoittei-
sille lapsille, joilla on mahdollisesti apuvaline kay-
tossa, seka lapsille, jotka haluavat lisda motoristen
taitojen harjoituttamista. Tarkemmat tiedot ja ai-
www.liikkuvanaantali.fi-si-

kataulu paivittyvat

vuille ja Liikkuva Naantali -Facebook-sivuille.
ELAMYSSPORTTIS 5-9 -VUOTIAILLE

e i 10.9.-26.11. klo 16.15-17.00 Kesti-
Maariassa, Maariankatu 2.

Tunnilla tutustutaan leikinomaisesti ja
hauskaa pitden erilaisiin liikkumisen muo-
toihin vélineilla ja ilman, sisalla ja ulkona,
seka vahvistetaan ja harjoitetaan yhteen-
kuuluvuutta, motorisia perustaitoja seka
tunne- ja rauhoittumistaitoja Osallistu-
mismaksu: 20€. Kerho toteutetaan mo-
niammatillisesti ja pienryhmana enintdan
12 lasta. Vastuuohjaajina soveltavan lii-
kunnan ohjaaja Heidi Suominen ja Hilla Jo-
hansson. llmoittautuminen liikkuvanaan-
tali.fi -verkkokaupassa.
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SPORTTITREENI

e ma klo 18.45-19.30, Jumppala, Siutlan-
katu 1, Turku.

Tarkoitettu erityista tukea tarvitseville 7-15 - vuo-
tiaille pojille. Painopisteena joukkuepelit ja temp-
puradat. p. 040 702 3010, Turun Urheiluliitto, tu-
runurheiluliitto.fi. Imoittautuminen: voli.fi

TREENITUNTI

e maklo 18.15-19, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.

yli 12 - vuotiaille. Tanssitaan, aerobicataan ja pe-
laillaan. p. 040 702 3010, Turun Urheiluliitto, tu-
runurheiluliitto.fi. lImoittautuminen: voli.fi

TYTTOREENI

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

Tarkoitettu erityista tukea liikkumisessaan tarvit-
seville 7-12 -vuotiaille nuorille. Sisaltaa tanssia, ae-
robicia ja pelailua. p. 040 702 3010 Turun Urheilu-
liitto,

voli.fi.

turunurheiluliitto.fi.  llmoittautuminen:

SPORTTIKERHO
e ke klo 17-19, parittomat viikot

Kohtaamispaikka Tarsky on tarkoitettu erityista
tukea tarvitseville nuorille ja aikuisille. Kevaalla
jatkaa Tarskyn sporttikerho. Sporttikerhossa spur-
tataan ja liikutaan porukassa. Kokeillaan erilaisia
lilkuntamuotoja seka sisdlla ettd ulkona. Tarkoi-
tuksena on saada hikea pintaan! Kerho on avoin ja
osallistujille  maksuton. limoittautumiset  Nina
Maki  040-1534107  tai

tarsky@gmail.com.

kohtaamispaikka-
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DANCEMIX PIENRYHMA

e to klo 16.30-17.15, Snellmannin koulu,
Koulukatu 8, Turku.

5-7- vuotiaille erityista tukea tarvitseville lapsille,
jotka haluavat oppia monipuolisesti tanssia ja pe-
rusliikuntataitoja pienemmassa ryhmassa. Ryhma
soveltuu hyvin lapsille, joilla on haasteita sosiaali-
sissa tilanteissa tai hahmottamisessa, ylivilk-
kautta, keskittymisvaikeuksia tai arkuutta. limoit-

tautuminen: p. 040 046 3686, www.lahjantytot.fi.
TANSSIRYHMA

e |a klo 11-12, Markulantie 1, Turku. Joka
toinen lauantai, parilliset viikot.

Ryhma on tarkoitettu 10-17 vuotiaille erityislap-
sille. Ohjelmassa on monenlaisia nuorison suosi-
mia tansseja. Osallistumismaksu: jasenet 65 €/
kausi, muut 70 € / kausi, tutustuminen maksu-
tonta. llmoittautuminen: Maisa Saloniemi tu-
runkvtuki@gmail.com tai p. 044 989 3060.

SOVELTAVA RYTMINEN VOIMISTELU

e maklo17.15-18, Jumppala, Siutlankatu 1,
Turku.

Melodit-ryhma tytdille, joilla kdmpelyytta tai vai-
keutta liikkumisessa, oppimisessa, hahmottami-
sessa tai sosiaalisissa tilanteissa. lloa ja elamyksia
voimistelusta! lImoittautuminen: p.040 413 9336,
nea.jeromaa@gmail.com tai voli.fi.

SOVELTAVA TELINEVOIMISTELU

e ma klo 16.30-17.15, Paaskyvuoren koulu,
ylasali, Turku.

Supertahdet-ryhma on suunnattu 6-12 -vuotiaille
kaveleville erityislapsille. Telinekoulu on perhelii-
kuntatunti ja telinevoimistelun harrastusmuoto,
jolloin salissa on lapsia oman vanhemman tai
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avustajan kanssa. Tasapainoilua, ketteryytta, voi-
maa, liikkuvuutta ja telineilla temppuilemista! Pai-
nopisteina ovat motoristen ja sosiaalisten taitojen
kehittyminen. limoittautuminen p.040 820 6206
(arkisin 9-15) ja turunurheiluliitto.fi/telinevoimis-

telu/ilmoittautuminen.

UINTIRYHMAT

o Alkeisryhma ma klo 18-18.45 ja ke klo
17.15-18, uimataito Om.

e Jatkoryhmd ma 18.45-19.30 ja ke klo
18.15-19, uimataito 5-15m.

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

e  Kuntouinti ma 18.30-19.15 uimataito vyli
50m.

Ryhmat jarjestetdan Impivaaran uimahallissa, Ui-
mahallinpolku 4, Turku. Ryhmat on suunnattu lii-
kunta-, kehitys- ja aistivammaisille lapsille ja nuo-
rille. Alkeis- ja jatkoryhmissa lapsilla oltava oma
avustaja altaalla. Tekniikka- ja kuntouintiryhmissa
paikalla yleisavustaja. Henkilokohtaisen avustajan
tarpeessa olevan tulee hankkia avustaja itse tai
tiedustella sosiaalitoimesta sen mahdollisuutta
vammaispalvelulain puitteissa. Osallistuminen:
turkulaiset 49 €/ kausi, muut 62€/ kausi.
Turun kaupungin liilkuntapalvelukeskus
turku.fi/soveltavaliikunta.

lImoittautumiset: p. 050 594 7207.

UINTIRYHMAT

o Alkeisryhma to 5.9. alk. klo 18.15-19.00,
e Jatkoryhma to 5.9.alk klo 19:00-19:45
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Ryhmat jarjestetdan IF- hallissa, Puolalankatu
5, Turku. Autismin kirjon ja Asperger- lapsille
ja nuorille tarkoitettu alkeis- ja jatkouinti-
ryhma. Osallistuminen 100 €/ kausi, ei jase-
nille 160 €/. Vedessd avustusta tarvitsevien
(toiminnanohjauksen ongelmat, uimataidot-
tomuus) uimareiden saattajien toivotaan toi-

mivan avustajana uimarille.
Aisti ry, aistiyhdistys.fi.

ilmoittautuminen:_uinti@aistiyhdistys.fi.

UINTITEKNIIKKARYHMA

e to klo 19.45-20.30, IF- halli, Puolalankatu
5, Turku.

Uimataitoisille autismin kirjon ja Aspergerlapsille
ja nuorille tarkoitettu ryhma, jossa harjoitellaan
eri uintitekniikoita. Osallistuminen 100 €/kausi, ei
jasenille 160 €. Vedessd avustusta tarvitsevien
(toiminnanohjauksen ongelmat, uimataidotto-
muus) uimareiden saattajien toivotaan toimivan
avustajana uimarille. Aisti ry, aistiyhdistys.fi. Il-
https://aistiyhdistys.fi/toi-

minta/harrasteryhmat/uintitekniikkaryhma/

moittautuminen:

KILPAUINTIRYHMA

e ma klo 19.15-20.15, Impivaaran uima-
halli, Uimahallinpolku 4, Turku.

e to klo 17.15-18.15, IF:n allas, Puolalan-
katu 5, Turku.

Tarkoitettu diagnosoiduille kehitysvammaisille,
joilla mahdollisuus osallistua Special Olympics —ta-
son toimintaan. Abo Simklubb rf — Uintiklubi Turku
ry, uintiklubiturku.net. p. 050 465 5316
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8. TAPAHTUMAT

AVOIMET SOVELTAVAN LIIKUNNAN TREFFIT KEVAALLA 2020: ke 15.1., 12.2., 11.3., 22.4. ja 3.6. klo 15:30-
16.30. Kesti-Maaria, Maariankatu 2, Naantali ja lahiymparistd. Paikka ilmoitetaan etukateen. Ryhma on tar-
koitettu henkildille, joilla on erityisohjauksen tai sovellutusten tarve liilkunnassa sairauden, liikuntarajoitteen,
vamman tai toimintakyvyn heikentymisen takia. Mukana saa olla tarvittaessa oma avustaja ja sopii hyvin
myo6s omaishoidettaville ja —hoitajille. Kokeilemme yhdessa erilaisia sovellettuja liikuntamahdollisuuksia esi-
merkiksi musiikkiliikunta, sovellettu palloilu, kuntouttava jooga ja ulkoliikuntamuotoja. Toiminnan tavoit-
teena on kokeilujen kautta [6ytaa yhteinen, arkea tukeva harrastus, lilkkunnan ilo ja uusia tuttuja. Toiminta on
maksutonta, eika treffeille tarvita ennakkoilmoittautumista. Lisatietoja: soveltavan liikunnan ohjaaja Heidi
Suominen p.040 683 7454,

KEHITYSVAMMAISTEN YLEISURHEILUKILPAILUT ke 17.5.

ERKKAJOOGAA -VIIKONLOPPUKURSSI: kevaan kurssi la ja su klo 10-15, 25.2.-26.2. ja 8.2.-9.2. ja 29.2.-1.3.
Monitoimikeskus Tiklissa, Autoilijankatu 2, Kaarina. Erkkajooga on kuntouttavaa joogaa erityista tukea tarvit-
seville henkil6ille. Kurssilla tutustutaan joogaan erityisen tuen tarpeet huomioiden. lImoittautumiset kurs-
sille suoraan opettajalle p. 040 764 9003 tai pipa.hytinkoski@turku.fi Lisatietoja: www.kaarina.fi/kansalais-
opisto p. 02588 4216 tai 02 588 4217

IKARAJATON ”"MENOA MUKSUILLE” -SOVELTAVAN LIKUNNAN TAPAHTUMA ERITYISLAPSILLE: su
26.1.2020 klo 10.00-11.30 ja 29.3.2020 klo 15.00-16.30. Maijamé&en koulun Tatamisalissa, Venevalkamantie
2, Naantali. Oma aikuinen avustajana mukana. Tapahtumassa omatoimista, hauskaa ja liikunnallista eri ais-
teja aktivoivaa tekemistd muun muassa temppurata ja peleja. Toiminta on valvottua, mutta ei ohjattua. Ta-
pahtuma on maksuton, eika siihen tarvitse ilmoittautua etukateen. Oma aikuinen avustajana mukana. Estee-
ton kulku Maijamaen koulun kautta. Toteutetaan yhteistydssa Liikuntaseura Naantali ry:n ja Raision kaupun-
gin kanssa. Lisatietoja: heidisusanna.suominen@naantali.fi, p.040 683 7454.

ERITYISLASTEN LYSTIKAS: |a 25.1. ja 14.3. klo 13-15, Kyynarakatu 3, Kaarina. Erityislapsille- ja nuorille perhei-
neen suunnattu oma ikarajaton Lasten Lystikas. Tervetuloa kauempaakin! Monipuoliset temppuradat, liikun-
nalliset tehtdvat ja pomppupatja kdytossa maksutta. Oma aikuinen mukaan. Tapahtumassa on urheiluseuran
buffetti. Kaarinan kaupunki/liikkuntapalvelut. kaarina.fi/soveltavaliikunta, p. 050 373 2641, paivi.meck-
lin@kaarina.fi.

KUNTOUTUSKURSSEJA IKAANTYNEILLE MONISAIRAILLE: 14.-18.4. ja 6.-10.7.2020; 4.-8.5. ja 17.—
21.8.2020; 1.-5.6. ja 24.-28.8.2020; 3.-7.8.ja 23.-27.11.2020; 12.-16.10.2020 ja 1.-5.2.2021; 7.-11.12.2020
ja 22.-26.2.2021 seka 14.-18.12.2020 ja 15.-19.3.2021. Maskun neurologinen kuntoutuskeskus jarjestaa
kuntoutuskursseja 68 vuotta tdyttaneille monisairaille Kelan kustantamana. Asiantunteva kuntoutuksen am-
mattilaisista koostuva tydryhma auttaa I6ytamaan ratkaisukeinoja arkipdivan haasteisiin. Tavoitteena on an-
taa tietoa sairauksista, helpottaa ja tukea arkieldmdssa selviytymistd, auttaa ymmartamaan sairauksiin liitty-
via toimintakyvyn rajoitteita ja 16ytamaan voimavaroja arjessa selviytymiseen. Kurssin keskeisiin anteihin
kuuluu vertaistuki. Kurssit jarjestetddan kahdessa osassa, joiden valissa jarjestetdan kotikdynti. Molemmat
osat toteutetaan maanantaista perjantaihin. Hakiessasi kurssille, sinulla tulee olla viimeisen vuoden aikana
tehty ladkarin B-lausunto tai kuntoutussuunnitelma, jossa on suositus Kurssille osallistumisesta. Monesti en-
simmainen askel kurssille hakuun on siis ajan varaaminen laakarille. Lisatietoja: kuntoutussihteeri p. 040 133
7010 tai 040 133 7009; mnk-kuntoutustoimisto@neuroliitto.fi
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9. TOIMINTAA YHDISTYSTEN OMILLE JASENILLE
— LITY JASENEKSI JA LAHDE LIIKKELLE!

Avustajakeskus
avustajakeskus.fi

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

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

Avoin kohtaamispaikka Kiesi
kaseva.info/kiesi.php

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

e  Aktiivista liilkuntatoimintaa

Lisatietoja: p. 02-2434120

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

e hathajoogaa
e FasciaMethod -kurssi
e hierontaa

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

Lounais-Suomen neuroyhdistys ry
neurolo.fi

e boccia
e ryhmaliikunta ja kuntosaliharjoittelu
e uinti ja keilailu

Lisatietoja: yhdistys@neurolo.fi

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

e allasjumppaa Verkahovissa maanantaisin

Lisatietoja: www.lounais-suomendiabetes.fi
p.040 7585 113

Selkdydinvammaiset Akson ry
aksonry.fi

e vertaistukiryhmatoiminta

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

Polioinvalidit ry
polioliitto.com/polioinvalidit/files/varsinais.html

e boccia

Lisatietoja: Polioinvalidit ry p.096860990 tai
kirsti.paavola@polioliitto.com

Turun Kuurojen Urheiluseura Valpas ry
www.valpas1901.com

e koripallo, lentopallo ja salibandy
e kuntoliikunta ja frisbeegolf
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Turun Seudun AVH- yhdistys ry
www.turunavh.aivoliitto.fi

e allasjumppa

e terveysliikunta

e boccia

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

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry
hengitysyhdistys.fi/turunseutu

e jooga, asahi, mindful movement
® nia

e hengita ja liiku (tuolijumppa)

e  kuntosali

Lisatietoja: p. 040 593 4047 tai
turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Turunseudun Kenttaurheilijat ry
turunseudunkenttaurheilijat.fi/

e parayleisurheilu

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

Turun Seudun Lihastautiyhdistys ry
tsly.fi

e vesiliikunta, tuolijooga ja sahkarifutis
Lisatietoja: yhdistyksen toimisto ma-to klo 9-13,
p. 02 251 8550 tai toimisto@tsly.fi.

Turun Seudun Parkinson -yhdistyksenTurun
aluekerho tupary.fi

e allasjumppa
o pelkkis ja keilailu

Lisatietoja: allasjumppa Pia Vierimaa p.
0447244942, Pelkkis Harri Ristikankare p. 044358
6573. Boccia Reima Runko p. 040751 6122
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Turun Seudun Psoriasisyhdistys ry
psorila.fi

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

Turun Seudun Nivelyhdistys ry
nivelposti.fi

e Fysiopilates, niveljooga ja dijdjooga

e Asahi

e lavis

e Kuntosaliharjoittelu ja vesivoimistelu
e Kehon hallinta ja tasapaino

e Faciamethod

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

Turun seudun Reumayhdistys ry
turunreumayhdistys.fi

e soveltava Lavis, Physiopilates
e selkd-, kehonhallinta- ja venyttelyjumppa
e vesivoimistelu
Lisatietoja: yhdistyksen toimisto p. (02) 277 7240,
yhdistys@turunreumayhdistys.fi

Varsinais-Suomen Muistiyhdistys ry

e kuntosali

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