lkathmisten litkunta- ja
liIkkumismahdollisuudet
Hameenlinnassa



65—74-vuotiaiden vaestonkehitys 2010-2040
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Kuinka paljon aikaa kaytat tavallisena pdivana kevyeen hyoétylitkuntaan’

1 =v3ahemman kuin 10 minuuttia/paiva, 2 = 10 - 29 minuuttia/paiva, 3 = 30 - 59 minuuttia/p:
tuntia tai enemman paivassa
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Kuinka usein harrastat vapaa-ajan liilkuntaa vahintdan puoli tuntia niin,
(h=1230)

1 = paivittain, 2 = 4 - 6 kertaa viikossa, 3 = 3 kertaa viikossa, 4 = 2 kertaa viikossa, 5 = kerran
kerran vuodessa tai harvermmin, B = en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa lilkuntaa
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3 Lilkuntasuosituksen
toteutuminen Hameenlinna
0 % 20 % 40 % 60 %
Kaikki 38%

B Likuntasuositus toteutuu kaikin osin

Liikuntasuositus toteutuu kestavyyslikunnan osalta

-

KY¥SYMMYS: Arvioi liikutke ma,
suosituksen Mmukaisesti? Lue

4%



lkathmisten litkkunta- ja liikkumism
Hameenlinnassa

Lilkkuminen lahtee jokaisesta itsesta ja liikkkumi:
paljon!

Hameenlinnan kaupunki tukee elakelaisyhdistyk
maksuttomalla litkuntavuorolla

Ikainstituutti tuottaa materiaalia ja ohjelmia jok



lkathmisten litkunta- ja litkkut
Hameenlinnas

Omaehtoinen

. KAVSREMUDSIL - batikointi/ulkoilu- ja hiit

o Pullerin urheilupuisto, Moottorirata, Au
jne.
* Lahiliikuntapaikat mm. rantareitilla tai kot
o Sairion ranta, Linnanpuisto, Kaurialan |
Myllymaki, jne.




lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet
Hameenlinnassa

. . Voit tiedust
Ohjattu liikunta puhelimit:
kurkata r

N _ - . www.liikun
Hameenlinnan Liikuntahallit Oy: Kauden 2025

* Eri tasoisia ryhmia paaasiassa ikaithmisten ke
o Voima-tasapaino, kuntosali, vesijumppa,

o Kuntosali tutuksi -kurssit, Fascia Method -

o Maksuttomat Megajumppa ja Lavis Loimu

o Litkuntaneuvonta (maksuton ja yksilolline

o Terve Paiva -digivalmennus (maksuton eli
Ikaihmisille), pilotti talven 2024-2025 aike

e NM-alLciitrmnntFa FAnirmintFans LAaliliniean cyvwivn7ce 1~ hith¥r-



lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet

Hameenypnasealit Hameenlinna

Lammi

Hameenlinnan

uimahalli:

maanantai klo 6.00-20.30
tiistai klo 11.00-20.30
keskiviikko klo 6.00-20.30
torstai klo 6.00-20.30
perjantai 6.00-20.30
lauantai 11.00-17.00
1.1.2025 alkeen SUNNU ntalieﬂ:hkly_r@ O k&) @:rialippu

Tuote

Sarjaranneke

Aikuiset 7,60 €
Aamu-vinti aik. klo 6.00-8.00 5,00€
Lapset alle 16v. 4,50€

Invalidit * 4 50€

(voimassa 550 vrk.)

5,50€ (ostetaan kerran omaksi)
60,80 €

45,90 €

36,30€

40 00 €

L

ki

1.1.2025 alkaen
Tuote

Sarjaranneke
Aikuiset
Aamu-vuinti aik. k
Lapset alle 16v.

Invalidit *



lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet

Hameenlinnassa

Kuntosalimahdollisuu

det

Hameenlinnan Liikuntahallit Oy

Hameenlinnan uimahalli -> uimahallin hinnaston
mukaisesti

Lammin uimahallin kuntosali
littala-hallin kuntosali

Rengon koulun kuntosali

Hauhon yhtenaiskoulun kuntosali

HAUHON KUNTOSALI

Aikuiset

elékeldinen, opiskelija, tyé
Hauhon kuntosalin kulkukort

IITTALA-HALLIN KUNTOS,

Aikuiset

elékeldinen, opiskelija, tyé
littala-hallin kuntosalin ja litt

IITTALAN KENTAN VOIM

Aikuiset

eléikeldinen, opiskelija, tyé
littala-hallin kuntosalin ja litt

LAMMIN LIIKUNTAKESKL

Aikuiset

eldkeldinen, opiskelija, tyé



Hameenlinnalaist
Senioriliik!ak

Senioriliikuntakorttia myyvat Hamee
palvelupisteet.

Senioriliikuntakortin hi

Syyskausi 2025, 1.7.-31.12.2025, 4
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lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet
Hameenlinnassa

60+ luistelu
Torstaisin kio 11-1

Liikuntahallit ja Hameenlinnan Hitaat ry jarjestav
suunnatun luistelun Jaaliikuntakeskus Hakiossa. Lui
tahtiinsa ilman mailoja tai muita pelivalineita. Luistel
eika sitoutumista.

Kayda voi silloin kun itselle par

Hitaiden vaki on paikalla valvomassz:



lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet

Hameenlinnassa
Ohjattu litkunta

Vanajaveden opisto:
* Monipuolisesti erilaista ryhmaliikuntaa myos
o Kuntosaliryhmia, vesiliikuntaryhmia
o Kuntojumppaa, venyttelya, joogaa, pilate:

Vanajaveden Opiston kausimaksut 80-100€
rynmasta riippuen



lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet
Hameenlinnassa

Ohjattu
llikunta

Elakelaisyhdistykset ja kansanterveysjarjestot:
* Yhdistykset jarjestavat omalle jasenistolleen
mahdollistettua lilkuntaa varsin vaihtelevasti
* Vesililkuntaa, kuntosalia, kuntojumppaa, joog

Esimerkkeina:
* Kanta-Hameen Muistiyhdistys, Hameenlinnar
Hameenlinnan seudun omaishoitajat, Kanta-I



lkathmisten litkkunta- ja liikkumismahdollisuudet
Hameenlinnassa
YKksityiset
palvelutuottajat
Yksityiset kuntosalit ja -keskukset:
* mm. Forever Pihlajalinna seka Fithess Femme
suunnattuja ryhmaliikunnan tunteja
* Tasapainoklinikka ja Hameenlinnan fysioteray
* Fight House & House of Balance -> palveluite




Kiit
Kysymykset ja yhteydenotot:

Tuire Jarvinen S c

toimitusjohtaja 1
tuire.jarvinen@liikuntahallit.fi
p. 040 5738 346 P.



