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YLEISTÄ 
• Kesäliikunnan ryhmät ovat maksuttomia, poikkeuksena 

vesijumpat. Vesijumpan kertamaksu on 2,00 € + 

uimahallin sisäänpääsymaksu. 

• Treenitreffit on ilmaista vapaaharjoitteluaikaa 60 + -

vuotiaille treenikavereiden mukavassa seurassa. 

Ohjaaja on kuntosalilla opastamassa ja antamassa 

treenivinkkejä. 

• Tunnit pidetään, mikäli osallistujia on vähintään 4 hlöä. 

• Kaikkiin uimahallien sisätiloissa pidettäviin ryhmiin 

noudetaan kassalta kertalipuke. Muissa tiloissa 

pidettäviin jumppiin osallistujat ryhmään otetaan 

tulojärjestyksessä. 

• Kertalipukkeen voi noutaa aikaisintaan 15 min ennen 

ryhmän alkamista. 

• Vesijumppalipukkeen voi ostaa aikaisintaan 40 min 

ennen vesijumpan alkua. 

• Otathan puistojumppiin oman alustan mukaan. 

• Huom! Liikuntaryhmissä on säävaraus: sateella ja 

nurmikon ollessa märkä ulkoliikunnat perutaan. 

Poikkeuksena Myyrmäen uimahallin nurmella 

pidettävät puistojumpat, puistolavis ja 

puistokuntopiiri, jotka pidetään sisätiloissa. Hallin 

ollessa suljettuna (19.6.–22.6.2023) myös nämä 

ryhmät on sateella peruttu.  

• 23.6.–30.7.2023 kesäliikunta on lomalla.  
• Yhteystiedot löytyvät esitteen takakannesta. 
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JUMPAT, SISÄLIIKUNNAT JA 

PUISTOJUMPAT 
MYYRMÄEN UIMAHALLI, Myyrmäenraitti 4 

Ryhmien maksimiosallistujamäärät ovat sisäjumpissa 38 hlöä. 

2.5.–25.5.2023  

ma klo 11.00–11.45 lavis 

ma klo 12.00–12.45 reipas seniorijumppa  

ma klo 12.50–13.35 asahi/venyttely 

ma klo 17.00–17.55 kahvakuula 

ma klo 18.00–18.55 niska-selkä-hartia 

ti klo 10.15–11.00 kevennetty seniorijumppa 

ti klo 11.05–11.50 keho ja mieli 

ti klo 14.00–15.00 treenitreffit 60 +, sisään viim. klo 14.15 

ke klo 9.00–9.45 kahvakuula (ei 17.5.) 

ke klo 12.45–13.30 puistokuntopiiri (ei 17.5.) 

to klo 12.15–13.15 tuolijumppa + kuntosali (ei 18.5.) 

to klo 14.00–14.45 seniorijumppa (ei 18.5.) 

29.5.–21.6.2023  

ma klo 11.00–11.45 puistolavis 

ma klo 12.00–12.45 päiväpuistis 

ma klo 12.50–13.35 puistovenyttely/asahi 

ti klo 14.00–15.00 treenitreffit 60 +, sisään viim. klo 14.15 

(13.6. asti) 

ti klo 17.00–17.45 puistojumppa 

ti klo 17.45–18.15 puistovenyttely 

ke klo 9.00–9.45 kahvakuula (14.6. asti) 

ke klo 12.45–13.30 puistokuntopiiri 

ke klo 13.30–14.00 puistovenyttely 

to klo 14.00–14.45 päiväpuistis  
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to klo 14.45–15.15 puistovenyttely  

31.7.–25.8.2023 

ma klo 11.00–11.45 puistolavis 

ma klo 12.00–12.45 päiväpuistis 

ma klo 12.50–13.35 puistovenyttely/asahi 

ti klo 17.00–17.45 puistojumppa 

ti klo 17.45–18.15 puistovenyttely 

ke klo 12.45–13.30 päiväpuistis  

ke klo 13.30–14.00 puistovenyttely 

pe klo 10.00–10.45 puistokuntopiiri 

Myyrmäen uimahalli on suljettu 19.6.–16.7.2023.  
 

MARTINLAAKSON NUORISOTILA, Martinlaaksonpolku 3 

Ryhmän maksimiosallistujamäärä on 20 hlöä. 

3.5.–24.5.2023 

ke klo 8.45–9.30 seniorijumppa 

ke klo 9.30–10.15 kehonhuolto 

 

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2 

Treenitreffit pidetään kuntosalilla. 

3.5.–21.6.2023 

ke klo 13.00–14.00 treenitreffit 60 +, sisään viim. klo 13.15 

(ei 17.5.) 

Martinlaakson uimahalli on suljettu 17.7.– n. 5 kk. 

 

JOKIUOMANPUISTO, Louhelantie 13, ulkoliikuntapaikan 

viereisellä nurmikkoalueella ojan toisella puolella 

30.5.−20.6.2023 

ti klo 11.00–11.45 päiväpuistis 

ti klo 11.45–12.15 puistovenyttely 
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KARTANONKOSKEN LÄHILIIKUNTAPAIKKA, Tilkuntie 5, 

futsalkenttä 

31.5.−21.6.2023  

ke klo 14.00–14.45 puistojumppa 

ke klo 14.45–15.15 puistovenyttely  

3.8.−24.8.2023 

to klo 14.00–14.45 puistojumppa 

to klo 14.45–15.15 puistovenyttely 

 

VETOKANNAKSEN LÄHILIIKUNTAPAIKKA, 

Vantaanlaaksontie 3  

12.5., 26.5., 2.6., 9.6. ja 16.6.2023 

pe klo 10.00–10.45 ulkojumppa 

pe klo 10.50–11.35 kehonhuolto 
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MUU ULKOLIIKUNTA 
 

Ulkoaktiviteetti on monipuolista ulkoliikuntaa 

lähiliikuntapaikan ulkokuntoilulaitteita ja aluetta hyödyntäen.  

 

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2 

Kävelyn kokoontuminen on uimahallin pääoven edustalla. 

31.5.–21.6.2023 

ke klo 10.00–11.00 kävely + jumppatuokio 

 

MYYRMÄEN URHEILUPUISTON 

ULKOKUNTOILUPAIKKA, Raappavuorentie 10  
Lähiliikuttajien järjestämää toimintaa. Ulkokuntosaleilla on 

ohjaaja opastamassa ja antamassa neuvoja laitteiden 

käytössä.  

2.5.−20.6.2023  

ti 14.00–15.00 ulkokuntosaliohjaus  
 
23.8.−30.8.2023 
ke 14.00–15.00 ulkokuntosaliohjaus  
 

VESIJUMPAT 

MYYRMÄEN UIMAHALLI, Myyrmäenraitti 4 

Ryhmien maksimiosallistujamäärät ovat vesijumpassa 20 hlöä, 

syvänvedenjumpassa 22 hlöä. 

2.5.–24.5.2023 

ma klo 13.15–13.45 vesijumppa  

ma klo 13.45–14.15 syvänvedenjumppa 

ma klo 14.15–14.30 vesijuoksutekniikka 
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ti klo 12.30–13.00 vesijumppa 

ti klo 13.00–13.30 syvänvedenjumppa 

ke klo 8.00–8.30 vesijumppa (ei 17.5.) 
 

29.5.–14.6.2023 

ma klo 13.15–13.45 vesijumppa  

ma klo 13.45–14.15 syvänvedenjumppa 

ma klo 14.15–14.30 vesijuoksutekniikka 

ti klo 12.30–13.00 vesijumppa 

ti klo 13.00–13.30 syvänvedenjumppa 

ke klo 8.00–8.30 vesijumppa  
 

31.7.–25.8.2023 

ma klo 13.15–13.45 vesijumppa  

ma klo 13.45–14.15 syvänvedenjumppa 

ke klo 8.00–8.30 vesijumppa 

to klo 14.00–14.30 syvänvedenjumppa 

pe klo 9.00–9.30 vesijumppa 

Myyrmäen uimahalli on suljettu 19.6.–16.7.2023.  
 

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2 

Ryhmien maksimiosallistujamäärä vesijumpassa on 20 hlöä. 

3.5.−21.6.2023  

ke klo 14.30–15.00 vesijumppa (ei 17.5.) 

ke klo 15.00–15.15 vesijuoksutekniikka (ei 17.5.) 

Martinlaakson uimahalli on suljettu 17.7.– n. 5 kk. 
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KUNTOSALI TUTUKSI 
Kuntosali tutuksi on kolmen kerran kokonaisuus, jossa 

tutustutaan kuntosaliharjoitteluun teemapäivien mukaisesti. 

Voit osallistua kaikille kerroille tai käydä yksittäin. Ei 

ilmoittautumista, mukaan pääset kuntosalin 

sisäänpääsymaksulla. 

Myyrmäen uimahallin kuntosali, Myyrmäenraitti 4 

tiistaisin klo 14.00–15.00 

8.8.2023  alavartalo 

15.8.2023   ylävartalo 

22.8.2023  keskivartalo 

 

HENKILÖKOHTAINEN LAITEOPASTUS 
Myyrmäen ja Martinlaakson uimahallin kuntosalille voi varata 
henkilökohtaisen laiteopastusajan liikunnanohjaajien 
puhelinaikoina. Henkilökohtainen laiteopastus maksaa 20 € + 
kuntosalin sisäänpääsymaksun. Maksu tulee todentaa 
ohjaajalle kuitilla ohjaukseen tultaessa.  Ohjaus sisältää yhden 
perusharjoitusohjelman, jossa on 6–8 liikettä. Opastusaikoja 
pidetään pääsääntöisesti arkisin ennen klo 16.00.  
Liikunnanohjaajien puhelinaika p. 043 827 2575. 
2.5.–13.6.2023 ja 1.8.–22.8.2023 
ti klo 15.15–15.45  
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SENIORIPAKU 
Senioripaku tarjoaa kevyttä lihasvoimaa ja tasapainoa tukevaa 

liikkumista, mukavia pihapelejä sekä yhdessäoloa lähellä kotia. 

Mukaan mahtuu kaikki, apuvälinein tai ilman. Toiminta on 

maksutonta. Senioripaku toimii säävarauksella, sadesäällä 

pysäkki perutaan. 

 

16.5.–20.6. ja 8.8.–26.9.2023 (ei ti 22.8.) 

ti klo 10.00  Hämeenkylä (Lammaslammen läheinen 

puistoalue) 

ti klo 12.00  Martinlaakso (Laajaniityn aukio, Martinlaakson 

ostarin parkkipaikan ajorampin viereinen aukio) 

ti klo 14.00 Tammisto (Numeropuisto) 
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VIITTOMAKIELISTEN LIIKUNTA 
MYYRMÄEN UIMAHALLI, Myyrmäenraitti 4, 

kokoontuminen pääovella, osallistuminen on maksutonta. 
3.5.–21.6. ja 2.−23.8.2023 
ke klo 11.00–12.00 ulkoliikunta, aikuiset 
 
Ulkoliikunta pitää sisällään monipuolista liikuntaa ulkona eri 
kohteissa, mm. puistojumppaa, kävelyä/sauvakävelyä. 
Tiedustelut tuntien sisällöistä/ilmoittautumiset: Nelli-Sofia 
Tarvajärvi, 040 357 3965  

 

VIDEO-OHJATTU LIIKUNTA 
VIRTUAALIJUMPAT 

2.5.–22.6. ja 31.7.−24.8.2023 

 

Virtuaalijumppien vetäjinä toimivat tutut Vantaan kaupungin 

ohjaajat. Viikko-ohjelma löytyy osoitteesta 

www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-

ulkoilu/virtuaalijumpat 

 

 

 

 

 

https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/virtuaalijumpat
https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/virtuaalijumpat
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1 KM KÄVELYTESTI 

Kävelytesti on suunnattu 55–79-vuotiaille. Kävelytesti kertoo 

aerobisesta kestävyyskunnosta ja toimintakyvystä. 

Osallistuminen on maksutonta. 

MYYRMÄEN URHEILUPUISTO, Raappavuorentie 8–10 

to 27.4.2023 klo 13.00–14.30 

Saavuthan paikalle viimeistään klo 14.00. 

ma 28.8.2023 klo 10.00–11.30 

Saavuthan paikalle viimeistään klo 11.00. 
 

TERVEYSKUNTOTESTIT  
Tarjolla erilaisia testejä ja mittauksia, mm. mitataan 

puristusvoimaa ja kehonkoostumusta, testataan lihaskuntoa ja 

liikkuvuutta. Voit tehdä kaikki tai osallistua vain osaan. 

Suunnattu pääsääntöisesti 55–80+ -vuotiaille. Osallistuminen 

on maksutonta, ei ilmoittautumista. Yhteistyössä Ikiliikkujat-

hankkeen kanssa. 

MYYRMÄEN UIMAHALLI, Myyrmäenraitti 4 

ti 22.8.2023   

Testaukset aloitetaan klo 10.15. Saavuthan paikalle 

viimeistään klo 11.30.  

 



 

 

 

 

Kaupunkikulttuuri ja hyvinvointi/ liikunnan palvelualue 
www.vantaa.fi/kesaliikunta 

Kesän ohjelmasta lisätietoa: 

Ohjattu liikunta p. 09 8392 4601, 

suositeltavat soittoajat ma─ti ja to─pe klo 9.00─11.00  

Lähiliikuttajat p. 040 6645 277, 040 663 8482 

Senioripaku p. 040 352 1506, 040 195 5872 

Kesäliikunta lomailee 23.6.─30.7.2023.  
 

Pidätämme oikeuden muutoksiin. 

 

http://www.vantaa.fi/kesaliikunta

