Kevat 2026

Espoon liikuntapalveluiden ohjatut liikuntaryhmat 12.1.-8.5.2026
(ei ohjausta 16.-20.2., 3.-6.4. ja 1.5.)

Katso ohjattujen liikkuntaryhmien kurssikuvaukset sivulta 3.
lImoittautumiset ja tiedustelut liikuntaneuvontapuhelin 09 8166 0800 ma-to klo 12—13 tai
espoo.fi/ohjattuliikunta Paljon tarjontaa myoés ilman ennakkoilmoittautumista.

Maksutonta live-jumppaa, jumppatallenteita ja liikuntavinkkeja omatoimisen liikunnan
tueksi espoo.fi/omatoimiliikunta

LEPPAVAARA

Alueen liikuntapaikat:

Albergan kartanon piha-alue, Sokerilinnantie 7
Ammattiopisto Live, Kiannonkatu 2

Jaahalli Genano Areena, Maantienpelto 1

Kauppakeskus Sello ja Sellon kirjasto, Leppavaarankatu 3-9
Leppavaaran ela ja asu -seniorikeskus, Saterinkatu 3
Leppéavaaran uimahalli, Verajapellonkatu 15

Leppavaaran liikuntahalli, kuntosali, Verajapellonkatu 6
Liikuntakeskus Fressi Leppavaara, Esikunnankatu 2

Monilajihalli Kameleonten, Leppavaaran urheilupuisto, Vergjapellonkatu 17

Maanantai

Sello kirjasto
9.30-10.15 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Monilajihalli Kameleonten, sali 2
9.30-10.15 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Monilajihalli Kameleonten, kuntosali
10.45-11.45 Kuntosali +68

Leppavaaran uimahalli, terapia-allas
12.30-13.00 Vesijumppa erityisryhmille

Leppédvaaran uimahalli, kuntosali
13.30-14.25 Kuntosali erityisryhmille
14.30-15.25 Kiertoharjoittelu senioreille

Ammattiopisto Live, kuntosali
17.00-19.00 Sovellettu lattaritanssi ndkdvammaisille, ilmoittautumiset liikunta@ hun fi

Tiistai

Fressi Leppavaara

10.00-11.00 Kuntosali +75
11.05-12.05 Kuntosali +68
12.10-13.10 Kuntosali +68

Leppavaaran eld ja asu —seniorikeskus, liikuntasali
10.00-10.30 Tuolijumppa videolta, ei ennakkoilmoittautumista
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Henkilokunta kadynnistaa videon.

Leppavaaran uimahalli, kuntosali
13.00-14.00 Omatoiminen kuntosalivuoro +68 senioreille, ei ohjaajaa, ei
ennakkoilmoittautumista

Albergan kartanon piha-alue
14.00-14.45 Ulkojumppa senioreille, ei ennakkoilmoittautumista

Monilajihalli Kameleonten kuntosali
14.00-14.55 Kuntosali +68 lyhytkurssi (ajalla 13.1.-31.3, ei ohjausta 17.2.)

Leppavaaran uimahalli, terapia-allas
17.15-18.00 Sovellettu perheuinti 3—-12 v
18.00-18.45 Sovellettu perheuinti 3—-12 v
18.45-19.30 Sovellettu uinninohjaus yli 12 v

Leppavaaran liikuntahalli, kuntosali
16-17 Sovellettu nuorten aikuisten (18-32v.) kuntosali, iimoittautumiset arttu.poyhtari@emy.fi

Keskiviikko

Leppévaaran ela ja asu -seniorikeskus

10.15-11.00 Tuolijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
12.30-13.30 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista
14.00-15.00 Voima ja tasapaino +75, ei ennakkoilmoittautumista

Monilajihalli Kameleonten, sali 2
10.45-11.30 Kehonhuolto, ei ennakkoilmoittautumista

Monilajihalli Kameleonten, kuntosali
12.30-13.30 Kiertoharjoittelu senioreille

Ammattiopisto Live, kuntosali
16.00-17.30 Sovellettu kuntosali ndkévammaisille, ilmoittautumiset likunta@hun.fi

Leppavaaran uimahalli, peilisali
18.00—-19.00 Sovellettu Aikuisten ryhmaliikunta viittomakielisille ja huonokuuloisille

Torstai

Kauppakeskus Sello

9.30-10.30 Kauppakeskuskavely, ei ennakkoilmoittautumista (15.1.-2.4.,ei ohjausta 19.2.)
Kokoontuminen 2. krs. Kotipizzan edess4, josta 10ytyy lukittava naulakko ulkovaatteita
varten.

Leppédvaaran uimahalli, kuntosali
16.00-16.55 Kuntosali kehitysvammaisille
17.15-18.00 Erityisryhmien kuntosali 13—18-vuotiaille nuorille

Fressi Leppavaara
12.00-12.45 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista
13.00-13.45 Kevyt seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Ammattiopisto Live, kuntosali
17.30-19.00 Sovellettu baletti nakovammaisille, ilmoittautumiset liikkunta@hun.fi
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Perjantai

Monilajihalli Kameleonten, sali 2
9.30-10.15 Seniorijumppa, ei ennakkoilmoittautumista

Leppavaaran uimahalli, terapia-allas
11.00-11.30 Vesijumppa erityisryhmille

Leppavaaran uimahalli, kuntosali
13.00-13.55 Kuntosali tutuksi, ei ennakkoilmoittautumista
14.00-14.55 Avoin kuntosali erityisryhmille, ei ennakkoilmoittautumista

Fressi Leppavaara
10.00-11.00 Kuntosali +68
11.05-12.05 Kuntosali +68

Kurssikuvaukset

KUNTOSALIRYHMAT

Avoin kuntosali erityisryhmille

Kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella henkil6ille, joilla vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn rajoitteen vuoksi liikkuminen on haasteellista. Liikunnanohjaaja on paikalla
opastamassa harjoittelussa, mutta harjoittelu toteutetaan itsenéisesti. Oma avustaja tarvittaessa
mukaan. Liikunnanohjaaja neuvoo kuntosalilaitteiden kaytossa ja antaa opastusta asiakkaan
toimintakykya tukevaan harjoitteluun. Tunti ei sisélla yhteista ohjattua alkulammittelya tai
loppuverryttelyd. Tunnille ei tarvitse ilmoittautua. Kesto 55 min.

Kiertoharjoittelu senioreille

Kiertoharjoittelussa kierretdén liikunnanohjaajan valitsemat kuntosalilaitteet ja muut likeharjoitteet
maaratyssa jarjestyksessa. Harjoittelu kohdistuu nain monipuolisesti koko kehoon. Tunnilla on
yhteinen alkulammittely ja loppuverryttely. Suositellaan tutustumaan kuntosalilaitteisiin etukateen.
Tunti on tasoltaan keskiraskas/raskas. Kesto 55 min.

Kuntosali +68 tai Kuntosali senioreille

Kuntosalitunti senioreille, johon kuuluu alkulammittely, itsenaisté harjoittelua kuntosalilla
likunnanohjaajan opastuksella seka ohjattu loppuverryttely. Tunti sopii myds aloittelijoille. Kesto
55-60 min.

Kuntosali +75

Kuntosalitunti on suunnattu 75-vuotta tayttaneille senioreille. Tunti sisdltéda yhteisen
alkulammittelyn, itsendista harjoittelua kuntosalilla liikunnanohjaajan opastuksella seké& ohjatun
loppuverryttelyn. Tunti sopii my6s aloittelijoille. Kesto 55—-60 min.

Kuntosali tutuksi

Liikunnanohjaaja on opastamassa kuntosalilaitteiden kayttoa ja kuntosaliharjoittelun

perusteita vapaaharjoittelun aikana. Ei ohjattua alkulammittelya eik& loppuverryttelyd. Kyseisena
vuonna vahintaan 15 vuotta tayttaville ja sitd vanhemmille. Osallistuminen rannekkeella tai
uimahallin kertamaksulla. Kesto 30-60min.

Kuntosali erityisryhmille

Kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella henkildille, joilla vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn rajoitteen vuoksi liikkuminen on haasteellista. Tuntiin kuuluu ohjattu alkulammittely
seka loppuverryttely. Lilkkunnanohjaaja neuvoo kuntosalilaitteiden kaytdssa ja antaa opastusta
asiakkaan toimintakykya tukevaan harjoitteluun, mutta harjoittelu toteutetaan itsenaisesti. Oma
avustaja tarvittaessa mukaan. Kesto 55min.

Kuntosali kehitysvammaisille



Kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella henkildille, joilla vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn rajoitteen vuoksi likkuminen on haasteellista. Tuntiin kuuluu ohjattu alkulammittely,
itsendista harjoittelua kuntosalivalineilla likunnanohjaajan opastuksella seké ohjattu
loppuverryttely. Oma avustaja tarvittaessa mukaan. Kesto 55 min.

Erityisryhmien kuntosali 13-18-vuotiaille nuorille

Kuntosaliharjoittelua likunnanohjaajan opastuksella motorista tukea tarvitseville 13—18-vuctiaille
nuorille. Kurssilla kehitetaan liikunnallisia valmiuksia tutustuen kuntosalivalineisiin ja hyddynnetaan
oman kehon painoa tehtéviin harjoitteisiin. Harjoitteet valikoidaan huomioiden osallistujien ika.
Oma avustaja tarvittaessa mukaan. Kesto 45 min.

Omatoiminen kuntosalivuoro +68 senioreille

Kuntosalin kayttd tapahtuu +68 sporttirannekkeella, yhteisella senioreille suunnatulla
kuntosalivuorolla. Tunnilla ei ole likunnanohjaajaa. Kuntosaliopastukset tapahtuvat Kuntosali
tutuksi -ryhmissa.

Voima ja tasapaino +75

Yli 75-vuotiaille suunnatussa ryhmassa parannetaan toimintakykya ja kuntoa lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelulla. Lihasvoiman kohentuessa mm. arjen askareet ja ulkona liikkuminen
helpottuvat. Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielialaan, muistiin, vireyteen ja arjessa jaksamiseen.
Ryhmé& on suunnattu sinulle, jos olet huomannut esimerkiksi elaménpiirin kaventuneen, haasteita
arjen liikkumisessa, toimintakykysi heikentyneen, aloitekyvyn madaltuneen, ulkona liikkumisen
vahentyneen. Asiakkaan tulee kyetd toimimaan ja siirtymaéan laitteesta toiseen itsenaisesti. Oma
avustaja tarvittaessa mukaan. Ryhmaén voit osallistua myo6s likkumisen apuvélineen kanssa. Tunti
on tasoltaan kevyt/keskiraskas. Kesto 60 min.

OHJATUT JUMPPATUNNIT

Kehonhuolto

Rauhallinen hyvénolon tunti, jossa kehoa huolletaan kokonaisvaltaisesti. Tunnilla tehtavat liikkeet
ovat avaavia ja rentouttavia. Harjoitteilla edistetédan erityisesti liikkuvuutta seké tasapainoa,
kehonhallintaa ja ryhtid. Tunnilla tehdaan liikkeita seké seisten etté lattialla. Tunnilla voidaan
hyodyntaa erilaisia valineita, kuten keppeja, kuminauhoja ja palloja. Kesto 45-55 min.

Kevyt seniorijumppa

Kevytta perusjumppaa rauhallisella tahdilla senioreille. Tunti sisaltda lammittelyn, likkuvuus-,
tasapaino- ja lihasvoimaharjoituksia. Liikkeita voidaan tehda seka seisten etta lattialla. Tunnilla
voidaan hyddyntéaa erilaisia valineitd, kuten kasipainoja, keppeja, kuminauhoja ja palloja. Tunti on
tasoltaan kevyt. Kesto 45 min.

Seniorijumppa

Perusjumppaa senioreille. Tunti sisaltaa lammittelyn, likkuvuus-, tasapaino- ja
lihasvoimaharjoituksia. Liikkeitéd voidaan tehda seka seisten etta lattialla. Tunnilla voidaan
hyodyntaa erilaisia valineita, kuten kasipainoja, keppeja, kuminauhoja ja palloja. Tunti on tasoltaan
keskiraskas. Kesto 45 min.

Tuolijumppa

Monipuolista sovellettua jumppaa paaasiassa tuolilla istuen. Harjoituksia voidaan tehda myoés
seisten tuolin tukea hyddyntéden. Tunti siséltaa likkuvuutta yllapitavia, lihaksia vahvistavia ja
tasapainoa haastavia liikkeita. Ryhma on suunnattu erityisryhmille ja senioreille, joilla on
toimintakyvyn rajoituksia. Ryhmé&én voi osallistua myos liikkumisen apuvélineen kanssa. Tunti on
tasoltaan kevyt. Kesto 30—45 min.

Tuolijumppa videolta

Video-ohjauksena tulevaa monipuolista sovellettua jumppaa paaasiassa tuolilla istuen. Harjoituksia
voidaan tehd& myos seisten tuolin tukea hyddyntden. Tunti sisaltaa liikkuvuutta yllapitavia, lihaksia
vahvistavia ja tasapainoa haastavia liikkkeitd. Ryhma on suunnattu senioreille, joilla on
toimintakyvyn rajoituksia. Ryhmé&én voi osallistua myos liikkumisen apuvélineen kanssa. Talon
henkilokunta kaynnistda videon. Tunti on tasoltaan kevyt. Kesto 30—45 min.



OHJATUT VESILIIKUNTATUNNIT

Vesijumppa erityisryhmille

Erityisryhmien vesijumppa on tasoltaan kevyt. Tunti sisdltdd matalan intensiteetin lihasvoima- ja
likkuvuusharjoittelua koko keholle veden vastusta hytdyntaen. Kurssi on tarkoitettu henkiléille,
joilla vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen vuoksi likkuminen on haasteellista.
Kesto 30 min.

Sovellettu perheuinti 3-12-vuotiaille lapsille perheineen

Kurssi on suunnattu lapsille, joilla ei ole edellytyksia osallistua lasten yleisiin uimakouluihin.
Esimerkiksi henkiléille, joille vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen vuoksi
likkuminen tai muu toiminta on haasteellista. Kurssilla tarjotaan yhteista tekemistéa perheille ja
uinninohjauksellisia vinkkeja lamminvesialtaassa. Ohjausta annetaan yksilolliset tarpeet
huomioiden. Oma uimataitoinen avustaja on oltava mukana ohjauksessa. Huomioittehan, etta
allastiloissa toimiessa lapsen suolen ja rakon pidatyskyvyn tulee toimia. Ryhmaan voi ottaa myos
perheenjasenia mukaan. Kesto 45 min.

Sovellettu uinninohjaus erityisryhmille yli 12-vuotiaille

Kurssi on suunnattu henkiltille, joilla ei ole edellytyksia osallistua yleisiin uimakouluihin. Sopii
henkildille, joille vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn rajoitteen vuoksi likkuminen tai muu
toiminta on haasteellista. Tuntia suositellaan 12 vuotta tayttaneille. Uintiaika sisaltdd omatoimista
vedessa liikkumista lamminvesialtaassa. Ohjaajat antavat uinninohjauksellisia vinkkeja erilaisten
tarpeiden mukaan. Uinninohjaus ei sisalla tekniikkaopastusta. Oma uimataitoinen avustaja on
oltava mukana ohjauksessa. Huom. yksi avustaja per osallistuja, vain tarvittaessa useampi.
Huomioittehan, etté allastiloissa toimittaessa osallistujan suolen ja rakon pidatyskyvyn tulee toimia.
Kesto 45 min.

MUITA OHJATTUJA LIKUNTATUNTEJA

Kauppakeskuskavely

Erityisryhmille ja senioreille soveltuva ohjattu yhteiskavely loka-maaliskuussa kauppakeskuksessa.
Sisaltaa yhteisen alkulammittelyn, kavelyn valiin tehtévia lihasvoimaliikkeité ja tasapainoharjoitteita
seka loppuverryttelyn. Soveltuu myds liikkumisen apuvalineiden kayttdjille. Tunti on tasoltaan
keskiraskas. Kesto 60 min.

ULKOLIIKUNNAN KURSSIKUVAUKSET

Ulkojumppa senioreille

Perusjumppaa senioreille seisten. Tunti sisaltadd [ammittelyn, monipuolisia lihasvoima- ja
tasapainoliikkeité seka loppuverryttelyn. Tunti on teholtaan keskiraskas. Kesto 45 min. Sdévaraus,
rankkasateella ei tuntia.



