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Kesaliikunnan ryhmat ovat maksuttomia, poikkeuksena
vesijumpat. Vesijumpan kertamaksu on 2,00 € +
uimahallin sisdanpaasymaksu.

Treenitreffit on ilmaista vapaaharjoitteluaikaa 60 + -
vuotiaille treenikavereiden mukavassa seurassa.
Ohjaaja on kuntosalilla opastamassa ja antamassa
treenivinkkeja.

Tunnit pidetaan, mikali osallistujia on vahintdan 4 hloa.
Kaikkiin uimahallien sisatiloissa pidettaviin ryhmiin
noudetaan kassalta kertalipuke. Muissa tiloissa
pidettaviin jumppiin osallistujat ryhmaan otetaan
tulojarjestyksessa.

Kertalipukkeen voi noutaa aikaisintaan 15 min ennen
ryhman alkamista.

Vesijumppalipukkeen voi ostaa aikaisintaan 40 min
ennen vesijumpan alkua.

Otathan puistojumppiin oman alustan mukaan.
Huom! Liikuntaryhmissa on sdavaraus: sateella ja
nurmikon ollessa marka ulkoliikunnat perutaan.
Poikkeuksena Myyrmaen uimahallin nurmella
pidettdvat puistojumpat, puistolavis ja
puistokuntopiiri, jotka pidetaan sisatiloissa. Hallin
ollessa suljettuna (19.6.—22.6.2023) myos nama
ryhmat on sateella peruttu.

23.6.—30.7.2023 kesaliikunta on lomalla.
Yhteystiedot |6ytyvat esitteen takakannesta.



JUMPAT, SISALIIKUNNAT JA

PUISTOJUMPAT

MYYRMAEN UIMAHALLI, Myyrméenraitti 4

Ryhmien maksimiosallistujamaarat ovat sisajumpissa 38 hléa.

2.5.-25.5.2023

ma klo 11.00-11.45
ma klo 12.00-12.45
ma klo 12.50-13.35
ma klo 17.00-17.55
ma klo 18.00-18.55
ti klo 10.15-11.00
ti klo 11.05-11.50
ti klo 14.00-15.00
ke klo 9.00-9.45

ke klo 12.45-13.30
to klo 12.15-13.15
to klo 14.00-14.45
29.5.-21.6.2023
ma klo 11.00-11.45
ma klo 12.00-12.45
ma klo 12.50-13.35
ti klo 14.00-15.00

ti klo 17.00-17.45
ti klo 17.45-18.15
ke klo 9.00-9.45
ke klo 12.45-13.30
ke klo 13.30-14.00
to klo 14.00-14.45

lavis

reipas seniorijumppa
asahi/venyttely

kahvakuula

niska-selka-hartia

kevennetty seniorijumppa

keho ja mieli

treenitreffit 60 +, sisdan viim. klo 14.15
kahvakuula (ei 17.5.)
puistokuntopiiri (ei 17.5.)
tuolijumppa + kuntosali (ei 18.5.)
seniorijumppa (ei 18.5.)

puistolavis
paivapuistis
puistovenyttely/asahi
treenitreffit 60 +, sisaan viim. klo 14.15
(13.6. asti)
puistojumppa
puistovenyttely
kahvakuula (14.6. asti)
puistokuntopiiri
puistovenyttely
paivapuistis



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 paivapuistis

ma klo 12.50-13.35 puistovenyttely/asahi
ti klo 17.00-17.45 puistojumppa

tiklo 17.45-18.15 puistovenyttely

ke klo 12.45-13.30 paivapuistis

ke klo 13.30-14.00 puistovenyttely

pe klo 10.00-10.45 puistokuntopiiri

Myyrmaen uimahalli on suljettu 19.6.-16.7.2023.

MARTINLAAKSON NUORISOTILA, Martinlaaksonpolku 3
Ryhman maksimiosallistujamaara on 20 hl6a.

3.5.-24.5.2023
ke klo 8.45-9.30 seniorijumppa
ke klo 9.30-10.15 kehonhuolto

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2

Treenitreffit pidetaan kuntosalilla.

3.5.-21.6.2023

ke klo 13.00-14.00 treenitreffit 60 +, sisdan viim. klo 13.15
(ei 17.5.)

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

JOKIUOMANPUISTO, Louhelantie 13, ulkoliikuntapaikan
viereiselld nurmikkoalueella ojan toisella puolella
30.5.-20.6.2023

ti klo 11.00-11.45 paivapuistis

ti klo 11.45-12.15 puistovenyttely
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KARTANONKOSKEN LAHILIIKUNTAPAIKKA, Tilkuntie 5,

futsalkenttd

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 LAHILIIKUNTAPAIKKA,
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




MUU ULKOLIIKUNTA

Ulkoaktiviteetti on monipuolista ulkoliikuntaa
[ahiliikuntapaikan ulkokuntoilulaitteita ja aluetta hyédyntaen.

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2
Kavelyn kokoontuminen on uimahallin padoven edustalla.
31.5.-21.6.2023

ke klo 10.00-11.00 kavely + jumppatuokio

MYYRMAEN URHEILUPUISTON

ULKOKUNTOILUPAIKKA, Raappavuorentie 10
Lahiliikuttajien jarjestamaa toimintaa. Ulkokuntosaleilla on
ohjaaja opastamassa ja antamassa neuvoja laitteiden
kaytossa.

2.5.-20.6.2023

ti 14.00-15.00 ulkokuntosaliohjaus

23.8.-30.8.2023
ke 14.00-15.00 ulkokuntosaliohjaus

VESUUMPAT

MYYRMAEN UIMAHALLI, Myyrmdenraitti 4

Ryhmien maksimiosallistujamaéarat ovat vesijumpassa 20 hl63,
syvanvedenjumpassa 22 hloa.

2.5.-24.5.2023

ma klo 13.15-13.45 vesijumppa

ma klo 13.45-14.15 syvanvedenjumppa
ma klo 14.15-14.30 vesijuoksutekniikka



ti klo 12.30-13.00
ti klo 13.00-13.30
ke klo 8.00-8.30

29.5.-14.6.2023
ma klo 13.15-13.45
ma klo 13.45-14.15
ma klo 14.15-14.30
ti klo 12.30-13.00
ti klo 13.00-13.30
ke klo 8.00-8.30

31.7.-25.8.2023
ma klo 13.15-13.45
ma klo 13.45-14.15
ke klo 8.00-8.30

to klo 14.00-14.30
pe klo 9.00-9.30

vesijumppa
syvanvedenjumppa
vesijumppa (ei 17.5.)

vesijumppa
syvanvedenjumppa
vesijuoksutekniikka
vesijumppa
syvanvedenjumppa
vesijumppa

vesijumppa
syvanvedenjumppa
vesijumppa
syvanvedenjumppa
vesijumppa

Myyrmaen uimahalli on suljettu 19.6.-16.7.2023.

MARTINLAAKSON UIMAHALLI, Martinlaaksonkuja 2
Ryhmien maksimiosallistujamaéara vesijumpassa on 20 hloa.

3.5.-21.6.2023
ke klo 14.30-15.00
ke klo 15.00-15.15

vesijumppa (ei 17.5.)
vesijuoksutekniikka (ei 17.5.)

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



KUNTOSALI TUTUKSI

Kuntosali tutuksi on kolmen kerran kokonaisuus, jossa
tutustutaan kuntosaliharjoitteluun teemapadivien mukaisesti.
Voit osallistua kaikille kerroille tai kayda yksittdin. Ei
ilmoittautumista, mukaan paaset kuntosalin
sisdanpaasymaksulla.

Myyrmaen uimahallin kuntosali, Myyrmdenraitti 4
tiistaisin klo 14.00-15.00

8.8.2023 alavartalo
15.8.2023 ylavartalo
22.8.2023 keskivartalo

HENKILOKOHTAINEN LAITEOPASTUS

Myyrmaden ja Martinlaakson uimahallin kuntosalille voi varata
henkilokohtaisen laiteopastusajan liikunnanohjaajien
puhelinaikoina. Henkil6kohtainen laiteopastus maksaa 20 € +
kuntosalin sisddanpadasymaksun. Maksu tulee todentaa
ohjaajalle kuitilla ohjaukseen tultaessa. Ohjaus sisadltaa yhden
perusharjoitusohjelman, jossa on 68 liikettd. Opastusaikoja
pidetdadn padsaantoisesti 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



SENIORIPAKU

Senioripaku tarjoaa kevytta lihasvoimaa ja tasapainoa tukevaa
liilkkumista, mukavia pihapeleja seka yhdessaoloa lahellad kotia.
Mukaan mahtuu kaikki, apuvalinein tai ilman. Toiminta on

maksutonta. Senioripaku toimii sddavarauksella, sadesaalla
pysakki perutaan.

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

ti klo 10.00

ti klo 12.00

ti klo 14.00

S

Hameenkyla (Lammaslammen ldheinen
puistoalue)

Martinlaakso (Laajaniityn aukio, Martinlaakson
ostarin parkkipaikan ajorampin viereinen aukio)
Tammisto (Numeropuisto)
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VIITTOMAKIELISTEN LIIKUNTA

MYYRMAEN UIMAHALLI, Myyrmdenraitti 4,
kokoontuminen paaovella, osallistuminen on maksutonta.
3.5.-21.6. ja 2.-23.8.2023

ke klo 11.00-12.00 ulkoliikunta, aikuiset

Ulkoliikunta pitaa sisallaan monipuolista liikkuntaa ulkona eri
kohteissa, mm. puistojumppaa, kavelya/sauvakavelya.
Tiedustelut tuntien sisalldistd/ilmoittautumiset: Nelli-Sofia
Tarvajarvi, 040 357 3965

VIDEO-OHJATTU LIIKUNTA

VIRTUAALUUMPAT
2.5.-22.6. ja 31.7.-24.8.2023

Virtuaalijumppien vetdjina toimivat tutut Vantaan kaupungin
ohjaajat. Viikko-ohjelma |l6ytyy osoitteesta
www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-
ulkoilu/virtuaalijumpat
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1 KM KAVELYTESTI

Kavelytesti on suunnattu 55—79-vuotiaille. Kavelytesti kertoo
aerobisesta kestdvyyskunnosta ja toimintakyvysta.
Osallistuminen on maksutonta.

MYYRMAEN URHEILUPUISTO, Raappavuorentie 8~10
to 27.4.2023 klo 13.00-14.30

Saavuthan paikalle viimeistaan klo 14.00.

ma 28.8.2023 klo 10.00-11.30

Saavuthan paikalle viimeistaan klo 11.00.

TERVEYSKUNTOTESTIT

Tarjolla erilaisia testeja ja mittauksia, mm. mitataan
puristusvoimaa ja kehonkoostumusta, testataan lihaskuntoa ja
liilkkuvuutta. Voit tehda kaikki tai osallistua vain osaan.
Suunnattu paasaantoisesti 55—80+ -vuotiaille. Osallistuminen
on maksutonta, ei ilmoittautumista. Yhteistyossa lkiliikkujat-
hankkeen kanssa.

MYYRMAEN UIMAHALLI, Myyrmdenraitti 4

ti 22.8.2023

Testaukset aloitetaan klo 10.15. Saavuthan paikalle
viimeistaan klo 11.30.
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Kaupunkikulttuuri ja hyvinvointi/ liikunnan palvelualue
www.vantaa.fi/kesaliikunta

Kesan ohjelmasta lisatietoa:

Ohjattu liikunta p. 09 8392 4601,
suositeltavat soittoajat ma—ti ja to—pe klo 9.00-11.00
Lahiliikuttajat p. 040 6645 277, 040 663 8482
Senioripaku p. 040 352 1506, 040 195 5872

Kesaliikunta lomailee 23.6.—30.7.2023.

Pidatamme oikeuden muutoksiin.



http://www.vantaa.fi/kesaliikunta

