Espoon liikuntapalveluiden kesatoiminta 12.5.-29.8.2025
Kaikki ryhmat ovat maksuttomia ja avoimia, ellei muuta mainita.

lImoittautumiset kesakauden erityisryhmien vesijumppiin ke 23.4. klo 12 alkaen.
Liikuntaneuvontapuhelin p. 09 8166 0800 ma-pe kello 12—-13 (suljettu 23.6.—2.8.) tai
netissa espoo.fi/ohjattuliikunta. Jokainen liikkuu omalla vastuulla. Muutokset ovat
mahdollisia. Ryhmia ei jarjesteta arkipyhaisin.

ESPOONLAHTI

Alueen liikuntapaikat:

Espoonlahden uimahalli, Espoonlahdenkuja 4

Espoonlahden urheilupuisto, Espoonlahdentie 2—4
Kaupunkikeskus Lippulaivan kirjasto, Espoonlahdenkatu 8, 3 krs.
Soukan el ja asu -seniorikeskus, Soukankaari 7

Kivenlahden uimaranta, Marin hiekkakentta, Vilkkupoiju 13

Maanantai 12.5.-16.6.
12-12.45 Ulkojumppa senioreille, Kivenlahden uimaranta, Marin kentta

Tiistai 13.5.-17.6.
11.15-12.10 Avoin kuntosali erityisryhmille, Espoonlahden uimahalli, kuntosali, yl&asali

Keskiviikko 14.5.-18.6.
11.00-12.00 Voima ja tasapaino +75, Soukan el& ja asu -seniorikeskus

Torstai 15.5.-28.8.
13.30-14.15 Ulkojumppa senioreille, Espoonlahden urheilupuisto, tekonurmi 2 / Uimahallin
takapihan nurmialue 5.6. ja 12.6.

MATINKYLA-OLARI
Alueen liikuntapaikat:
Matinkylan uimahalli, Tynnyritie 6
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Olarin asukaspuisto, Meteorinkatu 7
Matinkylan uimaranta, Matinlahdenranta 1
Kauppakeskus Iso Omenan kirjasto, Piispansilta 11, 3. krs

Maanantai 12.5.-16.6.
10.00-10.45 Ranta-asahi, Matinkylan uimaranta

Tiistai 13.5.-17.6.
10.00-10.45 Tuolijumppa, Iso Omena, kirjasto

Tiistai 13.-27.5.
13.00-13.30 Vesijumppa erityisryhmille, ilmoittautuminen.

Keskiviikko 14.5.-18.6.
13.30-14.30 Voima ja tasapaino +75, Matinkylan uimahalli, kuntosali ja likuntasali

Keskiviikko 14.5.-27.8.
10.00-10.45 Ulkojumppa senioreille, Matinkylan uimaranta

Torstai 15.5.-19.6.
10.00-10.45 Ulkojumppa senioreille, Olarin asukaspuisto
11.00-11.55 Avoin kuntosali erityisryhmille, Matinkylan uimabhalli, kuntosali/likuntasali

TAPIOLA

Alueen liikuntapaikat:

Tapiolan urheilupuisto, Urheilupuistontie 2
Tapiolan palvelukeskus, Lansituuli 1 A 3.kerros
Silkkiniityn puisto, Opintie 3

Maanantai 12.5.-16.6.
10.00-10.45 Ulkojumppa senioreille, Tapiolan urheilupuisto tekonurmi 3
12.30-13.15 Tuolijumppa, Tapiolan palvelukeskus

Perjantai 16.5.-29.8. (ei ohjausta 30.5. ja 20.6.)

10.30-11.15 Ulkojumppa senioreille, Silkkiniityn puisto
Perjantai 16.5.-13.6. (ei ohjausta 30.5.)

13.30-14.30 Voima ja tasapaino +75, Tapiolan palvelukeskus

ESPOON KESKUS

Alueen liikuntapaikat:

Keski-Espoon urheilupuisto, Kylavainiontie 18

Espoon keskuksen palvelukeskus, Kamreerintie 3, Espoontori 3. krs
Kannusillanmaen kuntosali, Kannusillankatu 4

Tiistai 1.4.-26.8.
13.00-13.45 Ulkojumppa senioreille, Keski-Espoon urheilupuisto, tekonurmi 2



Tiistai 13.5.-17.6.
14.30-15.30 Avoin kuntosali erityisryhmille, Kannusillanmaen kuntosali 1

Torstai 15.5.-19.6.

10.00-10.45 Ulkojumppa senioreille, Keski-Espoon urheilupuisto, tekonurmi 2
10.00-10.45 Tuolijumppa, Espoon keskuksen palvelukeskus

11.45-12.45 Voima ja tasapaino +75, Espoon keskuksen palvelukeskus

LAAKSOLAHTI
Karakallion ulkotekonurmi, Kotkakuja 5
Laaksolahden urheilupuisto, Lahdepurontie 1

Tiistai 13.5.-17.6.
10.00-10.45 Ranta-asahi, Laaksolahden uimaranta

Torstai 15.5.-28.8.
10.00-10.45 Ulkojumppa senioreille, Laaksolahden urheilupuisto, tekonurmi

LEPPAVAARA

Alueen liikuntapaikat:

Albergan kartanon piha-alue, Sokerilinnantie 7
Leppévaaran Ela ja asu -seniorikeskus, Saterinkatu 3
Leppévaaran uimahalli ja maauimala, Verajapellonkatu 15
Leppavaaran urheilupuisto, Verdjapellonkatu 17

Sellon kirjasto, Leppavaarankatu 9

Maanantai 12.5.-16.6.
9.30-10.15 Tuolijumppa, Sellon kirjasto
13.30-14.00 Vesijumppa erityisryhmille, Leppévaaran uimahalli. llmoittautuminen

Maanantai 12.5.-25.8.
10.45-11.30 Ulkojumppa senioreille, Albergan kartanon piha-alue

Maanantai 23.6.-25.8.
13.30-14.00 Syvanveden kertamaksuvesijumppa, Leppavaaran maauimala

Keskiviikko 2.4.-18.6.
9.45-10.30 Ulkojumppa senioreille, Albergan kartanon piha-alue

Keskiviikko 14.5.-18.6.

10.15-11.00 Tuolijumppa, Leppavaaran El& ja asu —seniorikeskus
12.30-13.30 Voima ja tasapaino +75, Leppavaaran Ela ja asu —seniorikeskus
14.00-15.00 Voima ja tasapaino +75, Leppéavaaran El& ja asu —seniorikeskus

Keskiviikko 25.6.-27.8.
13.00-13.30 Syvanveden kertamaksuvesijumppa, Leppavaaran maauimala



Torstai 15.5.-12.6.
13.00-14.00 Avoin kuntosali erityisryhmille, Leppévaaran uimahalli kuntosali

Torstai 15.5.-17.7. (my6s 29.5.)

15.15-15.55 Kuntojumppa ja noin 16.10-16.55 kehonhuolto yleisurheilustadionin
tulostaululta. Kuntojumpan ja kehonhuollon valissa on 15 min tauko. Oma matto mukaan!
Leppavaaran urheilupuisto, yleisurheilustadionin nurmikentta.

KALAJARVI
Hiirisuon asukaspuisto, Pohjoisentie 1

Maanantai 12.5.-25.8.
Klo 10.30-11.15 Ulkojumppa senioreille, Hiirisuon asukaspuisto

Kimppakavelyt senioreille ja erityisryhmille 12.5. alkaen

Osallistu avoimiin yhteiskavelyihin, jotka toteutetaan yhteistydssa alueen asukkaiden,
vanhus- ja vammaisjarjesttjen ja palvelukeskusten kanssa. Osassa kimppakéavelyista on
ohjaaja mukana, toisissa taas osallistujat kavelevat keskenaan. Halutessasi voit ottaa
omat kavelysauvat mukaan.

Kauniainen

To (vain 12.6.) klo 17-18 Galltrask, Lahto Galltraskin leikkipuistosta, Lindstedtintie 1.
Yhteistydssa Etela-Suomen Sydpayhdistys, Espoon paikallisosasto

Espoon keskus

Pe klo 14-14.45 Lahto Lilla Karyll, Pappilantie 7. Yhteisty6ssa Espoon
mielenterveysyhdistys

Ti (vain 3.6.) klo 17-18 Kukkumaki - Pisa, Lahtopaikka Pisan asukaspuisto, Vanha
Pisantie 16. Yhteistytéssad Espoon Reumayhdistys

Ti (vain 12.8.) klo 16:30-17:30, Bembdle, Lahtd Kahvituvalta, Bellinmaki 1. Yhteistydssa

Espoon Reumayhdistys

Karakallio
Ma klo 10-11 Lahtd Karatalon edustalta, Kotkatie 4.

Leppévaara ja Laajalahti
Ti (vain 6.5.) klo 16.30-17.30 Leppavaara, L&ht6 Ratsutorin altaan vieresta,
Leppavaarankatu 7. Yhteistydssa Espoon Reumayhdistys



To klo 10-11 Lahto Leppéavaaran Ela ja asu-seniorikeskuksen etupihalta, Saterinkatu 3
Ti (vain 2.9.) klo 16.30-17.30 Laajalahti Villa Elfvikin luontopolku. L&ht6 Villa Elfvik

luontotalolta, Elfvikintie 4. Yhteistydssa Espoon Nivelpiiri

Matinkyla
Ma klo 9-10 Lahtdpaikka Matinkylan monitoimitalolta, Matinraitti 17. Yhteistydssa
Matinkylan seniorit.

Soukka
Ke klo 10-11 Lahtdpaikka Soukan ela ja asu-seniorikeskuksen paaoven edesta,

Soukankaari 7.

Tapiola ja Karhusaari

Ke klo 13—-14 Lahtdpaikka Tapiolan palvelukeskus, kokoontuminen aulassa 3. krs.,
Lansituuli 1 A (heindkuussa kokoontuminen ulko-ovella) Yhteistydssa Tapiolan
palvelukeskus

Ti (vain 27.5.) klo 11-12 Karhusaari, Lahté Laguunin sisdénkaynnin kohdalla,

Keilalahdentie 8.

Ulkokuntosalikiertue tarjoaa opastusta ja vinkkeja
ulkokuntosaliharjoitteluun!

Pe 16.5.
Klo 10-11 Matinkylan uimaranta, Puolarmaarin ulkoilukeskus, Kalajarvi Metsamaan
ulkokuntosali, Espoonlahden urheilupuisto ja Leppéavaaran urheilupuiston kuntokontti

Klo 12-13 Tapiolan urheilupuisto, Keski-Espoon urheilupuisto, Soukka Klobbenin
uimaranta, Uusmaen kentta ja Laaksolahden urheilupuisto

Klo 14-15 Otsolahden ulkokuntoiluvalineet, Kauklahti Hansavalkaman pallokentta,
Kivenlahden uimaranta, Perkkaan ulkokuntosali ja Oittaan uimaranta

Pe 23.5.
Klo 10-11 Matinkylan uimaranta, Puolarmaarin ulkoilukeskus, Juvanpuiston ulkokuntosali,
Espoonlahden urheilupuisto ja Leppavaaran urheilupuiston kuntokontti

Klo 12—-13 Tapiolan urheilupuisto, Keski-Espoon urheilupuisto, Klobbenin uimaranta,
Uusmaéen kentta ja Laaksolahden urheilupuisto



Klo 14-15 Otsolahden ulkokuntoiluvalineet, Hansavalkaman pallokentta, Kivenlahden
uimaranta, Perkkaan ulkokuntosali ja Oittaan uimaranta

[Imoittautumiset ohjatun litkunnan syyskauden kursseille 12.-13.8.

alkaen
lImoittautumiset espoo.fi/ohjattuliikunta tai puhelimitse p. 09 8166 0800

lImoittautumisajankohdat alkavat alueittain:

Ti 12.8. klo 9-10 Tapiolan alueen liikuntakurssit

Ti 12.8. klo 11-12 Keski- ja Pohjois-Espoon alueen liikuntakurssit

Ti 12.8. klo 13-14 Matinkylan alueen liikkuntakurssit

Ke 13.8. klo 9—10 Espoonlahden alueen liikuntakurssit

Ke 13.8. klo 11-12 Suur-Leppavaaran alueen liikuntakurssit

Ke 13.8. klo 13-14 (vain puhelinaika) Kaikki alueet, jalki-ilmoittautumiset

lImoittautua voi puhelimitse tai netissa yhdelle liikkuntakurssille, niin kauan kuin kurssilla on
tilaa. Ohjatun liikkunnan syyskauden liikuntatarjonta on nahtavissa ke 18.6. klo 12 alkaen
osoitteessa espoo.fi/ohjattuliikunta.

KESAN LIIKUNTARYHMIEN KURSSIKUVAUKSET

Avoin kuntosali erityisryhmille

Omatoimista kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella henkilGille, joilla
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen vuoksi liikkuminen on haasteellista.
Liilkunnanohjaaja neuvoo kuntosalilaitteiden kayttoa ja antaa opastusta asiakkaan
toimintakykya tukevaan harjoitteluun. Tunnilla on kaytettavissa tasapainovalineita. Ei
ohjattua alkulammittelya. Asiakkaan tulee kyetéa toimimaan ja siirtymaan laitteesta
toiseen itsendisesti. Oma avustaja tarvittaessa mukaan. Kesto 55 min.

Kuntojumppa yleisurheilustadionin tulostaululta

Perusjumppaa virtuaalisesti tulostaululta. Sisaltaa lammittelyn, lihaskuntoliikkeita seka
seisten etta nurmella ja loppuvenyttelyt. Jumppa harjoittaa kestavyyden lisaksi lihaskuntoa
ja likehallintaa. Virtuaalijumpat ovat ilman likunnanohjaajaa, jumpat nakyvat tulostaululta.
Kesto 40-45 min.

Huom. Kuntojumpan jalkeen jatkuu virtuaalinen kehonhuolto. Tuntien valissa on 10-15min

tauko.

Kehonhuolto yleisurheilustadionin tulostaululta

Rauhallinen virtuaalinen hyvanolon tunti,
jossa kehoa huolletaan kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehtavét liikkeet ovat avaavia ja
rentouttavia. Harjoitteilla edistetaan erityisesti liikkuvuutta seka tasapainoa,
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kehonhallintaa ja ryhtia. Tunnilla tehdaéan liikkeitéa seka seisten ettd nurmella.
Virtuaalijumpat ovat ilman liikunnanohjaajaa, jumpat nékyvat tulostaululta. Kesto 40-
45min.

Huom. Kehonhuoltoa ennen virtuaalinen kuntojumppa (kesto 40-45min). Jumppien valissa
10-15min tauko. Kehonhuollon alkamisaika n. 16.10 riippuen edeltavan kuntojumpan ja
tauon kestosta.

Ranta-asahi

Suomalaista aamuvoimistelua, likkuvuutta ja rentoutta lisaavia liikkeitd meren
laheisyydesta nauttien. Liikkeet sopivat kaikille ikdan ja kuntotekijoihin katsomatta.
Soveltuu myds liikuntarajoitteisille rantamaasto huomioiden. 45min. Saavaraus,
rankkasateella ei tuntia.

Syvéanveden kertamaksuvesijumppa

Monipuolista lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelua koko keholle veden vastusta
hyodyntaen kaiken kuntoisille. Suositellaan vesijuoksuvyon kayttéd jumpan aikana. Kesto
30 min. Poletti vesijumppaan myydaan uimahallin kassalla hintaan 2,60 € + uimahallin
sisdanpaasymaksu. Vain yksi poletti/asiakas/uimahallikdynti. Myynti alkaa tuntia (1 h)
ennen ryhman alkua. +68 sporttirannekkeella poletin saa maksutta kassalta. Mukaan
paasee ilmoittautumisjarjestyksessa.

Tuolijumppa

Monipuolista jumppaa paaasiassa tuolilla istuen. Lihaksia vahvistavia, venyttavia ja
rentouttavia liikkkeita soveltaen. Suunnattu erityisryhmille ja senioreille, joilla on
toimintakyvyn rajoituksia. Kesto 30—45 min.

Ulkojumppa senioreille

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltada lammittelyn, lihaskunto- ja tasapainoliikkeita seka
venyttelyosuuden. Tunti voi myos sisaltdd kavelyosuuden. Kesto 45 min. Sdavaraus,
rankkasateella ei tuntia.

Vesijumppa erityisryhmille

Kurssi on tarkoitettu henkildille, joilla vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen
vuoksi liikkuminen on haasteellista ja joille kertamaksuvesijumppa on liian raskas.
Monipuolista lihaskunto- ja likkuvuusharjoittelua koko keholle veden vastusta hyddyntaen.
Tunti on teholtaan kertamaksuvesijumppaa kevyempi. Kesto 30min.

Voima ja tasapaino +75

Yli 75-vuotiaille suunnatussa ryhmassa parannetaan toimintakykya ja kuntoa lihasvoima-
ja tasapainoharjoittelulla. Lihasvoiman kohentuessa mm. arjen askareet ja ulkona
likkuminen helpottuvat. Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaan, muistiin, vireyteen ja
arjessa jaksamiseen.



Ryhma&an on suunnattu sinulle, jos olet huomannut esimerkiksi elamanpiirin kaventuneen,
haasteita arjen liikkumisessa, toimintakykysi heikentyneen, aloitekyvyn madaltuneen,
ulkona liikkumisen vahentyneen. Ryhmaan voit osallistua myds liikkumisen apuvélineen
kanssa. Kesto 60 min.




