
Ikäihm isten liikunta- ja 
liikkum ismahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

H äm een kansallinen senioripiiri ry, kevät kokous











Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism
H äm eenlinnassa

Liikkuminen lähtee jokaisesta itsestä ja liikkumis
paljon!

Hämeenlinnan kaupunki tukee eläkeläisyhdistyk
maksuttomalla liikuntavuorolla

Ikäinstituutti tuottaa materiaalia ja ohjelmia joka



• Kävely-, pyöräily-, patikointi/ulkoilu- ja hiih
⚬ Pullerin urheilupuisto, Moottorirata, Au

jne.
• Lähiliikuntapaikat mm. rantareitillä tai kou

⚬ Sairion ranta, Linnanpuisto, Kaurialan k
Myllymäki, jne.

Omaehtoinen 
liikkuminen



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

⚬ Kuntosali tutuksi -kurssit, Fascia Method –
⚬ Maksuttomat Megajumppa ja Lavis Loimu
⚬ Liikuntaneuvonta (maksuton ja yksilöllinen
⚬ Terve Päivä -digivalmennus (maksuton elin

ikäihmisille), pilotti talven 2024-2025 aika
• Maksutonta toimintaa koulujen syys- ja hiihto



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

Hämeenlinnan 

Uimahallit Hämeenlinna 
Lammi

La
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p
la



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

Kuntosalimahdollisuu
det

Hämeenlinnan Liikuntahallit Oy

• Hämeenlinnan uimahalli -> uimahallin hinnaston 
mukaisesti

• Lammin uimahallin kuntosali 
• Iittala-hallin kuntosali
• Rengon koulun kuntosali
• Hauhon yhtenäiskoulun kuntosali



Senioriliikuntakorttia myyvät Hämeen
palvelupisteet.

Senioriliikuntakortin hi
Syyskausi 2025, 1.7.–31.12.2025, 45

kesäkuussa 2025)



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

60+ luistelu
Torstaisin klo 11-11

Liikuntahallit ja Hämeenlinnan Hitaat ry järjestävä
suunnatun luistelun Jääliikuntakeskus Hakiossa. Lui

tahtiinsa ilman mailoja tai muita pelivälineitä. Luistelu
eikä sitoutumista. 

Käydä voi silloin kun itselle parh

Hitaiden väki on paikalla valvomassa



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

Vanajaveden opisto:
• Monipuolisesti erilaista ryhmäliikuntaa myös 

⚬ Kuntosaliryhmiä, vesiliikuntaryhmiä
⚬ Kuntojumppaa, venyttelyä, joogaa, pilates

Ohjattu liikunta

Vanajaveden Opiston kausimaksut 80-100€ 
ryhmästä riippuen



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

Eläkeläisyhdistykset ja kansanterveysjärjestöt:
• Yhdistykset järjestävät omalle jäsenistölleen 

mahdollistettua liikuntaa varsin vaihtelevasti.
• Vesiliikuntaa, kuntosalia, kuntojumppaa, joog

Esimerkkeinä:
• Kanta-Hämeen Muistiyhdistys, Hämeenlinnan

Hämeenlinnan seudun omaishoitajat, Kanta-H
• Lähes jokainen Hämeenlinnan eläkeläisyhdist

Ohjattu 
liikunta



Ikäihmisten liikunta- ja liikkum ism ahdollisuudet 

H äm eenlinnassa

Yksityiset kuntosalit ja -keskukset:
• mm. Forever Pihlajalinna sekä Fitness Femme

suunnattuja ryhmäliikunnan tunteja
• Tasapainoklinikka ja Hämeenlinnan fysioterap
• Fight House & House of Balance -> palveluita

Yksityiset 
palvelutuottajat



Kysymykset ja yhteydenotot:

Tuire Järvinen Pa
toimitusjohtaja   liik
tuire.jarvinen@liikuntahallit.fi 
p. 040 5738 346 p. 


