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Asiakasviestinta

Asiakkaiden viestintd tapahtuu ensisijaisesti sdhk&postilla
(mm. ennakkoon ilmoittautumiseen ja laskutukseen liittyvé viestintd).

Akuutit viestit viestitddn sdhkSpostin lisdksi myds tekstiviestein.

Tarkistathan, etta yhteystietosi ovat ilmoittautumisjdrjestelmdssa
vantaa.fi/liikuntakurssit oikein kohdassa OMA TILI” > *OMAT TIEDOT”.

Tarvittaessa voimme pdivittad tietosi puolestasi - ota yhteyttd, suositeltavat

soittoajat ma-ti ja to klo 9-11:
m ohjattu liikkunta p. 09 8392 4601

m senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat p. 040 663 8482

—

Yleista ohjatuista liikuntakursseista

Syyskausi ma 31.8.-la 12.12.2026
Kevatkausi ma 11.1.-la 24.4.2027

m Koululaisten syyslomaviikolla
12.-17.10.2026 (vko 42) ei ole tunteja.

m Koululaisten talvilomaviikolla
22.-27.2.2027 (vko 8] ei ole tunteja.

m Tunnit on peruttu arkipyhdpdivien
aattoina klo 16.00 alkaen ja
arkipyhdpdivind.

m Tunnit on peruttu pitkdperjantain
jalkeisend lauantaina 27.3.2027.

m Mikdli tunti peruuntuu ohjaajan
dkillisen sairastumisen tai toiminnan
jarjestdjastd riippumattomien syiden
vuoksi ohjaustunteja ei korvata.

m Sijaisen ohjatessa tunnin sisalté

voi muuttua. Sisdltémuutoksesta
tiedotetaan asiakkaita.

Mahdolliset tuntimuutokset pdivitetddn
kauden aikana Vantaa Litkuntaa
-ilmoittautumisjdrjestelmadn.
Jdrjestelmdssd on mahdollista

selata kurssitarjontaa myds
kirjautumatta. Osoite jdrjestelmddn:
vantaa.fi/liikuntakurssit.

Mikali kurssien kausipaikoille
ilmoittautuneiden minimimddra ei tayty
kurssi voidaan perua, ilmoitamme
ryhmadn ilmoittautuneille perumisesta.
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limoittautuminen

Vantaa Liikuntaa -ilmoittautumisjdrjestelmdn

osoite on vantaa.fi/liikkuntakurssit.

Sdhké&postilla ei voi ilmoittautua ryghmiin.
[Imoittautuminen on sitova. Lisdtioa perumisen ohjeista s. 6.

Osaan ryhmist& on varattu paikkoja kerta- ja mobiilikertamaksulla osallistuville.

Kurssi- ja jonopaikat ovat kausikohtaisia. Syyskauden jonopaikkavaraukset eivdt ole
endd voimassa kevatkaudella.

m Syyskauden asiakkailla on oikeus jatkaa ryhmdssd myss kevatkaudella. Tiedotamme
ennakkoon ilmoittautumisen mahdollisuudesta séhkdpostilla/tekstiviestilld erikseen
marraskuun aikana.

limoittautuminen syksyn 2026 liikuntaan

Seniorit ja erityisryhmdt

Ryhmaliikunta: jumpat, tuolijumpat, tasapainoryhmd, ohjatut kuntosaliryhmat,
tuolijumppa + kuntosaliryhmat, vesiliikuntaryhmaét
m lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ke 12.8. klo 14.00-su 23.8.2026

m Puhelimitse ke 12.8.-to 13.8.2026 klo 14.00-16.00 p. 09 8392 4601
Tikkurilan kirjaston kiikkustuolijumppaan ilmoittaudutaan ohjaajalle paikan paalla.

Erityisnuorten perusliikuntakerhot

m Puhelimitse ma 10.8.2026 alkaen, ma-ti ja to klo 9.00-11.00 p. 040 195 5872

Viittomakieliset ryghmdét

m lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ke 12.8. klo 14.00-su 23.8.2026

Senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat

m Puhelimitse ke 12.8.2026 alkaen p. 040 663 8482
m Llisdtietoa: s. 37
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Tyoikdiset

Osallistujien alaikdraja on 15 vuotta. Alle 18-vuotiaan ilmoittautuminen kursseille
onnistuu ainoastaan huoltajan toimesta. Lisdtietoa ilmoittautumisjdrjestelmadn
Ajankohtaista-tiedotteista: "Ohjeita jarjestelmdn kéyttdon™.

Ryhmaliikunta: jumpat ja vesiliikuntaryhmét
m lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ma 17.8. klo 16.00-su 23.8.2026
m Puhelimitse ma 17.8.2026 klo 16.00-17.30 p. 09 8392 4601

Yhteistyokurssit

Osa tydikaisille suunnatuista jumpista ja vesijumpista jdrjestetddn yhteistydssd
vantaalaisten seurojen kanssa. Lisdtietoa: jumpat s. 22, vesilitkunta s. 27.

Iimoittautuminen kevadan 2027
vapaille paikoille

Seniorit ja erityisryhmat

Ryhmaliikunta: jumpat, tuolijumpat, tasapainoryhmd, ohjatut kuntosaliryhmat,
tuolijumppa + kuntosaliryhmat, vesiliikuntaryhmadt
m lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ma 14.12.2026 klo 9.00-su 3.1.2027

m Puhelimitse ma 14.12.-ti 15.12.2026 klo 9.00-11.00 p. 09 8392 4601
Tikkurilan kirjaston kiikkustuolijumppaan ilmoittaudutaan ohjaajalle paikan pd&dalla.

Erityisnuorten perusliikuntakerhot

m Puhelimitse ma 14.12.2026 alkaen, ma-ti ja to klo 9.00-11.00 p. 040 195 5872

Viittomakieliset ryghmat

m lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ma 14.12.2026 klo 9.00-su 3.1.2027

Senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat

m Puhelimitse to 17.12.2026 alkaen, ma-ti ja to klo 9.00-11.00 p. 040 663 8482
m Llisdtietoa: s. 37

Tyoikdiset

lImoittautumisjdrjestelmdn kautta ma 14.12.2026 klo 9.00-su 3.1.2027

Yhteistyokurssit tyoikdisille

Osa tydikdaisille suunnatuista jumpista ja vesijumpista jdrjestetddn yhteistydssa
vantaalaisten seurojen kanssa. LisGtietoa: jumpat s. 22, vesiliikunta s. 27.



Tiedustelut ilmoittautumispdivien jdlkeen

Suositeltava soittoaika ma-ti ja to 9.00-11.00

m Ryhmadliikunta: jumpat, tuolijumpat, tasapainoryhmd, ohjatut kuntosaliryhmat,
tuolijumppa + kuntosaliryhmat, vesiliikuntaryhmat p. 09 8392 4601

m Erityisnuorten perusliikuntakerhot p. 040 195 5872
m Senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat p. 040 663 8482

m Viittomakieliset ryhmat: lisGa tietosi ilmoittautumisjdrjestelmadn. Mikdli tietosi
ovat sielld jo entuudestaan, tarkasta tietosi. lImoita tdmdn jdlkeen puhelimitse tai
sdhkdpostitse, mihin ryhmadn haluat osallistua: anne.pakarinen@vantaa.fi tai
tekstiviesti p. 050 314 6402.

limoittautumisen peruminen

Peruutuspadivien jdlkeen kurssimaksu peritddn taysimadrdisend.

Kurssilta pois jadminen ei ole ilmoittautumisen peruutus.

Varausta ei voi perua kurssiohjadgijille, vertaisohjaaijille eikd uimahallien
kassahenkilgille.

Yhteistydjumppien kurssimaksuista ja peruutuksista vastaa jdrjestéva seura.

Kurssipaikan voi perua maksutta

limoittautumisjdrjestelman kautta

Syyskaudella su 23.8.2026 ja kevdtkaudella su 3.1.2027 mennessd osoitteessa
vantaa.fi/liikuntakurssit.

Puhelimitse tai sdhkdpostilla
Syyskaudella ma 7.9.2026 ja kevdtkaudella ma 18.1.2027 klo 11.00 mennessd.

Suositeltavat soittoajat ma-ti ja to 9.00-11.00:

m Ryhmadaliikunta: jumpat, tuolijumpat, tasapainoryhmd, ohjatut
kuntosaliryhmait, tuolijumppa + kuntosaliryhmdt, vesiliikuntaryhmat
p. 09 8392 4601 tai liikunta.ilmoittautumiset@vantaa.fi

m Erityisnuorten perusliikuntakerhot

p. 040 195 5872 tai anni.polari@vantaa.fi
m Viittomakieliset ryhmat

tekstiviestilla p. 050 314 6402 tai anne.pakarinen@vantaa.fi
m Senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat

p. 040 663 8482 tai taru.tanskanen2@vantaa.fi
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Pdivita muuttuneet
yhteystietosi
Vantaa Liikuntaa-
ilmoittautumisjdrjestelmadn
tai ilmoita muutokset
puhelimitse

09 8392 4601

Sdhkoinen ilmoittautuminen

vantaa.fi/liikuntakurssit

Suosittelemme Chrome-selaimen kayttsa.

Ensimmaiselld kerralla kirjautuminen tapahtuu verkkopankkitunnuksilla.
Jatkossa voit kdyttad jarjestelmdad joko

1. verkkopankkitunnuksilla/mobiilivarmenteella tai
2. luomalla itsellesi kayttajatunnuksen ja salasanan.

m Rekisterdidy ja luo kdyttdjdtunnus/salasana hyvissé ajoin ennen kurssille
ilmoittautumista.

P&ivitd sivu ilmoittautumisen alkaessa (esim. painamalla F5-ndppdintd).

Uuden asiakkaan rekisteréitymisohje

Rekisteroidy kdyttdajaksi verkkopankkitunnuksilla

1. Avaa ylépalkista: *Kirjautuminen”.

2. Valitse: "Verkkopankin tunnuksilla: Kirjaudu/luo tunnus”. Jarjestelmé& ohjaa
tunnistus.suomi.fi -sivustolle, jossa tunnistautuminen tapahtuu.

3. Tarkista ja téydennd tietosi "Omat tiedot” -vélilehdeltd. Muista lis&ta
sdhkdpostiosoitteesi ja matkapuhelinnumerosi.

L. Voit luoda itsellesi kdyttdjatunnuksen ja salasanan, tai kdyttad aina
verkkopankkitunnuksia/mobiilivarmennetta.

5. Klikkaa: "Tallenna™.

6. Taman jalkeen voit ilmoittautua kursseille.

Oletko alle 18-vuotias?

Alle 18-vuotiaan ilmoittautuminen kursseille onnistuu ainoastaan huoltajan
toimesta (alaikdraja 15 vuotta). Lisdtietoa ilmoittautumisjérjestelmén
Ajankohtaista-tiedotteista: "Ohjeita jarjestelmdn kayttoon”.



Hinnasto

Liikkuntakurssit (sis. alv. 13,5 %)

m Hinnat ovat kurssi- ja tuntikohtaisia.
m Kurssimaksut puolittuvat syyskaudella ma 26.10.2026 ja kevdtkaudella ma 8.3.2027.

m Sotiemme veteraaneille toimintaan osallistuminen on maksutonta
(Kelakortin tunnus R tai MR).

m Kiikkustuolijumppa on kaikille maksuton.

m Kurssimaksuja tai osaa kurssimaksuista ei pddsddntdisesti palauteta, poikkeuksena
pidempiaikaiset sairauspoissaolot harkinnanvaraisesti |ddkdrintodistusta vastaan.

Vesiliikuntaryhmat €/kausi

Arkisin ennen klo 16.00 26,00
Vesiliikuntaryhma erityisryhmille (merkitty *) 26,00

Viikonloppuisin 50,00, tysttomat 25,00
Arkisin klo 16.00 jdlkeen, yhteistydkurssit 50,00

Uimahallin sisddnpddsymaksu ei sisdlly hintaan. Poikkeuksena Korson uimahallissa
pidettdvat senioreiden vesijumpat, joista ei peritd erillistd sisddnpddsymaksua.

Ryhmailiikuntakurssit (jumpat) €/kausi

Arkisin ennen klo 16.15 31,00
Arkisin klo 16.15 jalkeen ja viikonloppuisin 61,00, tysttomat 31,00
YhteistySkurssit, arkisin klo 16.15 jalkeen 61,00

(kausi 14 kertaa tai alle)

Yhteistydkurssit, arkisin klo 16.15 jdlkeen

(kausi yli 14 kertaa) 72,00
Erityisryhma&t (merkitty ) 31,00
Erityisnuorten perusliikuntakerho 31,00
Kierto-/vapaaharjoitteluryhmét 31,00
Erityisryhmat (merkitty ) 31,00
Senioreiden vertaisohjatut kuntosaliryhmat 20,00




== Kertamaksullisia jumppia
voi maksaa mobiililla!
S

Lue lisaé& s. 12

T

Kertamaksut €/kerta

Arkisin ennen klo 16.15 ryhmadliikunta (jumpat) 4,00

Arkisin ennen klo 16.15 mobiilikertomaksu (jumpat) 4,00

Arkisin ennen klo 16.15 vesijumpat 3,00

Arkisin klo 16.15 jélkeen ryhmadliikunta (jumpat) 6,00
tysttomat 4,00

Arkisin klo 16.15 jalkeen mobiilikertomdksu (jumpat) 6,00

Arkisin klo 16.15 jalkeen yhteistydvesijumpat 4,00

Viikonloppuisin ryhmadliikunta (jumpat) 6,00
tyosttomat 4,00

Viikonloppuisin mobiilikertcmqksu (jumpat) 6,00

Viikonloppuisin vesijumpat 4,00, tysttomat 3,00

Uimahallin sisddnpddsymaksu ei sisdlly vesijumpan kertamaksun hintaan.
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Ohjeita maksamiseen

Kurssimaksun voi maksaa joko verkkomaksuna tai perinteiselld kotiin joettavalla laskulla.

Verkkomaksulla maksaminen

m Saat sijhk6postin/tekstiviestin, kun verkkomaksu on mahdollista maksaa
ilmoittautumisjdrjestelmdssda. Kirjaudu Vantaa liikuntaa -ilmoittautumisjdrjestelmddn
(vantaa.fi/liikuntakurssit). Valitse "Oma tili” > ”Verkkomaksut”. T&élts 18ydat avoinna
olevat verkkomaksusi. Verkkomaksu on voimassa 14 vrk. Maksunvdlittdja Paytrail
veloittaa maksun tililtdsi valittdmasti.

m Maksaessasi Gl kaytd verkkoselaimen palaa takaisin -painiketta, koska tall&in maksu
ei rekisterdidy jarjestelmadn.

m Muista, ettd verkkomaksun tietoja ei saa kopioida omaan verkkopankkiin, koska téllgin
maksaminen ei toimi oikein eikd maksu kirjoudu maksetuksi.

Paperilaskulla maksaminen

m Mikali et ole maksanut laskua verkkomaksuna, saat perinteisen laskun postitse tai
e-laskun verkkopankkiin, mikdli olet tehnyt e-laskusopimuksen verkkopankissasi. Tésta
ei tule lisdmaksua. Myés Omaposti ja Kivra ovat kdytSssa.

Kurssimaksusta kotiin saatu paperilasku on mahdollista maksaa

m Uimahallin kassalle

m kdateiselld, pankkikortilla tai tydsuhde-edulla uimahallien kassoille laskun
saatuasi. Lasku tulee maksun yhteydessd ndyttdad kassalle.

m Vantaa-infoon

m kdteiselld tai pankkikortilla. Vantaa-infoissa ei voi maksaa lilkuntaseteleilld.

Tyottomyysalennusta haettaessa tysttdmyystodistus tulee toimittaa ennen kauden
toista kokoontumiskertaa. Tysttdmyys tulee todistaa jokaisen ohjauskauden alussa.
Lisgtietoa: vantaa.fi/liikuntakurssit kohdasta “Ajankohtaista”.

Huom! YhteistySjumppien laskutuksesta vastaa jarjestdva seura.

Tyosuhde-edulla maksaminen

m TySsuhde-edulla voi maksaa ainoastaan normaadlihintaisia tuotteita.

m Kdytéssdmme on seuraavat maksuvdlineet: Smartum lilkunta- ja kulttuurisaldo,
Smartum-Saldo, Smartum Plus liikuntasaldo, Tyky-kuntoseteli, ePassi, Edenred
liikuntaseteli- ja online.

m Mikéli haluat maksaa laskun tyésuhde-edulla, &la maksa laskua

verkkomaksuna! Odota paperilaskua, tarvitset sitd uimahallin kassalla
maksamista varten.
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Kertamaksulla maksaminen

m Vesijumpat: kertalipuke ostetaan uimahallin kassalta aikaisintaan 40 min ennen
vesijumpan alkua. Kertalipuke annetaan ohjaajalle tunnin alkaessa. Uimahallin
sisddnpddsymaksu ei sisdlly kertamaksun hintaan.

m Jumpat: uimahallien tiloissa pidettdviin jumppiin voi kertalipukkeen ostaa uimahallin
kassalta jo mobiilisovelluksesta. Muissa kuin uimahallien tiloissa pidett&viin
jumppiin kertalipukkeen voi ostaa ainoastaan mobiilisovelluksesta.

1. Uimahallin kassalta ostettava kertalipuke
Kertalipuke ostetaan uimahallin kassalta aikaisintaan 30 min ennen jumpan
alkua. Kertalipuke annetaan ohjaajalle jumpan alkaessa.

2. LIIKKUVA VANTAA -mobiilisovelluksesta ostettava kertalipuke
Kertalipukkeen voi ostaa LIIKKUVA VANTAA -mobiilisovelluksesta kolme (3) pdivad
ennen jumpan alkamista. Myynti sulkeutuu 1h ennen jumpan alkua. Saat
lipukkeesta vahvistusviestin tekstiviestind. N&ytd tekstiviesti ohjaajalle ennen
jumpan alkua. Ostettua mobiililipuketta ei voi perua. Mikdli olet ehtinyt
ostaa lipukkeen, mutta tunti jostakin syystd joudutaankin perumaan, saat
peruutuksesta tekstiviestin ja maksu palautuu takaisin saldoosi.

Tule kanssamme liikkumaan! Kuvassa vakituiset
liikunnanohjaajat lina, Tiia, Eero, Charlotta, Antti ja Tommi.
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Liikkuva
Vantaa

puhelinnumero -

pIN-koodi

Jatka kirjautumatta

Maksa kertamaksu mobiililla

LIIKKUVA VANTAA -mobiilisovelluksen lataaminen ja kédytto

Mobiilikertalippuja on myynnissa ainoastaan osaan lattiajumpista.

m Lataa LIIKKUVA VANTAA -mobiilisovellus joko matkapuhelimeesi, tabletille tai
tietokoneelle osoitteesta jumppaliput.vantaa.fi.

m Tuettuja selaimia: Chrome ja Safari.

m lIman kirjautumista voit selata yldpalkista pdivamadria kaksi viikkoa
eteenpdin, klikkaa haluttua pdivad niin ndet kyseisen pdivan tarjonnan.

Lipukkeen ostamiseen vaaditaan:

m LUO UUSI TILI, etunimi, puhelinnumero, hyvadksy kdyttéehdot.
m SAAT TEKSTIVIESTILLA PIN-KOODIN (kirjautumiskoodi).
m Kirjaudu sovellukseen puhelinnumerolla sekd PIN-koodilla.

m Lataa saldoa klikkaamalla €-merkkid oikeasta yldkulmasta.
Huom! Saldoa ei palauteta, joten lataa pieni summa kerrallaan.

Lisatietoa sovelluksesta:
p. 040 525 2164, 09 8392 4601
suositeltavat soittoajat ma-ti ja to klo 9.00-11.00



https://jumppaliput.vantaa.fi/app/

Hyodynna
omatoimiharjoittelussa
virtuaalivesijumppia

Virtuaalivesijumppalaitteet I6ytyvat Hakunilan ja
Myyrmden terapia-altaiden yhteydesta.

Jumpata voi
kotonakin

Virtuaalijumppia on tarjolla
suuri maara tallenteina sekd
muutamina viikoittaisina
live-lahetyksing.

Tuntien sisallét seka
aikataulut saattavat
vaihdella.

Tutustu tarjontaan
vantaa.fi/virtuaalijumpat
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Ohjattu liikunta

Ryhmidiliikunta ja

ohjatut kuntosaliryhmat

HK = hyvin kevyt kh = kuntosalin kiertoharjoittelu

K = kevyt vh = kuntosalin vapaaharjoittelu
KT = k.eskitqso = erityisryhmille seké erityisryhmille/
R = reipas senioreille tarkoitetut ryhmdt

Jumppaan voi osallistua joko kausi-, -kerta- tai mobiilikertamaksulla. Uimahallien tiloissa
pidettdviin jumppiin voi ostaa kertalipukkeen uimahallin kassalta ja mobiilisovelluksesta.
Muihin kuin uimahallien tiloissa pidettdviin jumppiin kertalipukkeen voi ostaa ainoastaan
mobiilisovelluksesta. Lisdohjeita s. 11 "Kertamaksulla maksaminen”.

Ita-Vantaa

Aikuisopisto, Opistotalo, Lummetie 5

maanantai

8.15-9.00 seniorijumppa (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, P&ivi
9.05-9.50 kehonhuolto (K) seniorit, kausimaksu, Pdivi

keskiviikko

14.15-15.00 zumba (R) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter
19.00-19.55 kuntonyrkkeily (R) tydikdiset, kausimaksu, Nina
20.00-20.565 kuntopotkunyrkkeily (R) tydikdiset, kausimaksu, Nina

Ota kuntonyrkkeily- ja potkunyrkkeilytunneille mukaan omat nyrkkeily-/sékkihanskat.
torstai

14.05-14.55 lavis (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter
perjantai

9.30-10.25 kahvakuula (R) seniorit, kausimaksu, Nina

10.30-11.25 kehonhuolto (K) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Nina
tiistai

9.00-10.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Antti

10.00-11.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Antti

keskiviikko

10.15-11.15 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Antti

torstai

10.00-11.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Antti

11.00-12.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Antti

14



Havukosken nuorisotalo, Eteldinen Rastitie 14

Ohjaaja padstad ryhmaldiset pddovesta sisddn 10 min ennen ryhman alkamista. Ovi on
muutoin lukossa. Ota mukaan oma jumppamatto.

maanantai
11.15-12.00 seniorijumppa (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Tarja

Hiekkaharjun nuorisotalo, Leinikkitie 36

Ohjaaja padstad ryhmaldiset pddovesta sisddn 10 min ennen ryhmdn alkamista. Ovi on
muutoin lukossa. Ota mukaan oma jumppamatto.

maanantai

9.00-9.45 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, Tiia

maanantai

9.00-10.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Eero

10.00-11.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Eero

©11.00-12.00 ohjattu kuntosali (vh) erityisryhmé&t/seniorit, kausimaksu, Eero
13.00-13.55 reipas seniorijumppa (R) seniorit, kausimaksu, Eero

tiistai

013.00-14.00 ohjattu kuntosali (vh) erityisryhmat, kausimaksu, Eero
©14.,00-15.00 ohjattu kuntosali (vh) erityisryhmat, kausimaksu, Eero
keskiviikko

12.00-13.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Katja J.
13.00-14.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Katja J.
014.15-15.15 tuolijumppa + kuntosali erityisryhmé&t/seniorit, kausimaksu, Katja J.
17.00-17.45 kuntojumppa (KT) tydikaiset, kausi/mobiilikertamaksu, Péivi
17.45-18.30 kehonhuolto (K] tydikdiset, kausi/mobiilikertamaksu, Pdivi
torstai

013.30-14.30 tuolijumppa + kuntosali erityisryhmét/seniorit, kausimaksu, Eero
perjantai

9.30-10.15 kevennetty seniorijumppa (K) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eero
011.00-12.00 ohjattu kuntosali (vh) erityisryhmét/seniorit, kausimaksu, Eero
©12.00-13.00 ohjattu kuntosali (vh) erityisryhmé&t/seniorit, kausimaksu, Eero

Korso Fressi, Maakotkantie 6, kuntosali

Ohjaaja padstdd ryhmdaldiset sisddn isosta liukuovesta 10 min ennen ryhmadn alkamista.
Ovi on muutoin lukossa. Ota mukaan riippulukko kaappia varten, hikipyyhe ja juomapullo!
Kurssi on yhteistydkurssi Fressin kanssa.

maanantai
10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Amanda

15



HK = hyvin kevyt kh = kuntosalin kiertoharjoittelu

K = kevyt vh = kuntosalin vapaaharjoittelu
KT = k.eskitqso « = erityisryhmille seké erityisryhmille/
R = reipas senioreille tarkoitetut ryhmét

Lehtikuusen koulu, Kaarna, Hiirakkotie 9

Ota mukaan oma jumppamatto.
keskiviikko
16.00-16.45 seniorijumppa (K) seniorit, kausimaksu, Antti

Mikkolan nuorisotila, Lyyranpolku 2

Ohjaaja padstdd ryhmdaldiset pddovesta sisédn 10 min ennen ryhmdén alkamista.
Ovi on muutoin lukossa. Ota mukaan oma jumppamatto.

keskiviikko

11.00-11.45 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, P&ivi

Monitoimikeskus Lumo, Urpiaisentie 14, tanssisali, painisali

YO-kirjoitukset aiheuttavat muutoksia kauden yksittdisiin jumppakertoihin, muutoksista
tiedotetaan asiakkaita. Ota mukaan oma jumppamatto.

tiistai

14.30-15.15 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu Paula

15.20-16.15 reipas seniorijumppa (R) seniorit/tysikédiset, kausimaksu, Paula
keskiviikko

14.30-15.15 lavis + kehonhuolto (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, P&ivi
15.20-16.05 pilates (KT) seniorit, kausimaksu, P&ivi

perjantai

9.00-9.45 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, P&ivi

9.560-10.35 keho ja mieli (K] seniorit, kausimaksu, Pdivi

Porttipuiston Fressi, Porttisuontie 13, kuntosali, sisddnkdynti 1. kerroksen isosta

liukuovesta. Kuntosali sijaitsee 2. kerroksessa, ei hissid.

Ohjaaja padstad ryhmaldiset sisécn 10 min ennen ryhmdn alkamista. Ovi on muutoin lukos-
sa. Ota mukaan riippulukko kaappia varten, hikipyyhe ja juomapullo. Kurssi on
yhteistydkurssi Fressin kanssa.

maanantai

10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Katja S.

Rajakyldn tenniskeskus, Latukuja 4, peilisali

tiistai

10.00-10.45 reipas seniorijumppa (R) seniorit, kausimaksu, Miisa

10.50-11.35 seniorijumppa (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Miisa
keskiviikko

10.00-10.45 kehonhuolto (K] seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Miisa
17.00-17.55 vatsa-selkd-pakara (R) tydikdiset, kausi/mobiilikertamaksu, Kreeta

18.00-18.55 kehonhuolto (K) tydikdiset, kausi/mobiilikertamaksu, Kreeta



Tikkurilan Fressi, Vernissakatu 3, kuntosali, sisddnkdynti sisdpihan puolelta

Ohjaaja padstad ryhmaldiset sisécn 10 min ennen ryhman alkamista. Ovi on muutoin lukossa.
Ota mukaan riippulukko kaappia varten, hikipyyhe ja juomapullo! Kurssi on yhteistydkurssi
Fressin kanssa.

maanantai

10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Timea
torstai

10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Timea

Tikkurilan kirjasto, Lummetie W, musiikkiosaston avoin tila

keskiviikko
13.30-14.00 kiikkustuolijumppa (K) seniorit/erityisryhmat, ei kurssimaksua, Tiia
14.15-14.45 kiikkustuolijumppa (K) seniorit/erityisryhmat, ei kurssimaksua, Tiia

Tikkurilan uimahalli, Lantinen Valkoisenldhteentie 50, jumppasali, kuntosali

maanantai

9.00-9.45 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, Antti

10.00-10.45 kevennetty seniorijumppa (K) seniorit, kausimaksu, Antti

13.00-13.45 kahvakuula (R) seniorit kausi/kerta/mobiilimaksu, Antti

15.30-16.15 lemped pilates (K) seniorit/tydikdiset, kausimaksu, Minna

16.45-17.40 pump (R) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Kreeta

17.45-18.40 keho ja voima (R) tysikaiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Kreeta

18.45-19.40 circuit (KT) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Kreeta

tiistai

9.45-10.40 reipas seniorijumppa (R) seniorit/tysikéiset, kausi/kerta/mobiilimaksu,
Eero

11.00-11.55 pilates alkeet (KT) seniorit, kausimaksu, Minna

12.00-12.55 pilates (KT) seniorit, kausimaksu, Minna

13.15-14.10 pilates (KT) seniorit, kausimaksu, Minna

11.00-12.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Tiia

12.00-13.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Kreeta

13.00-14.00 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Kreeta

14.00-15.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Kreeta

16.15-17.10 terve selkd (K) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Nina

1715-18.10 kahvakuula helppo (KT) tysikaiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Nina

18.15-19.10 kahvakuula (R) tydikaiset, kausimaksu, Nina

19.15-20.10 miesten liikkunta (KT) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Nina



HK = hyvin kevyt

K = kevyt
KT = keskitaso
R = reipas

kh = kuntosalin kiertoharjoittelu

vh = kuntosalin vapaaharjoittelu

« = erityisryhmille seké erityisryhmille/
senioreille tarkoitetut ryhmdét

Tikkurilan uimahalli, Lantinen Valkoisenldhteentie 50, jumppasali, kuntosali

keskiviikko

9.00-9.55 reipas seniorijumppa (R)
10.00-10.45 seniorijumppa (KT)
11.156-12.00 lantionpohja/korsettijumppa (KT)
9.00-10.00 ohjattu kuntosali (kh)
10.00-11.00 ohjattu kuntosali (kh)
©11.00-12.00 ohjattu kuntosali (vh)
16.30-17.25 zumba helppo (KT)
17.30-18.25 niska-selkd-hartia (KT)
18.30-19.25 zumba (R)

torstai

10.15-11.00 kehonhuolto (K)
11.30-12.15 kuntonyrkkeily (R)

seniorit/tysikéaiset, kausimaksu, Minna
seniorit, kausimaksu, Minna

seniorit, kausimaksu, Tiia

seniorit, kausimaksu, Tiia

seniorit, kausimaksu, Tiia
erityisryhmét/seniorit, kausimaksu, Eero
tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Yoanky
tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Yoanky
tydikaiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Yoanky

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tiia
seniorit, kausimaksu, Tommi

Ota kuntonyrkkeilytunnille omat nyrkkeily-/sdkkihanskat mukaan.

12.30-13.15 lantionpohja/korsettijumppa (KT)
13.30-14.15 seniorijumppa (KT)
16.30-17.25 kuntojumppa (KT)

17.30-18.25 pilates alkeet (KT)
18.30-19.25 pilates (KT)

perjantai

9.00-9.55 voimajumppa miehille (R)
10.00-10.45 kevennetty seniorijumppa (K)
9.00-10.00 ohjattu kuntosali (kh)
10.00-11.00 ohjattu kuntosali (kh)
11.00-12.00 ohjattu kuntosali (kh)
11.00-11.55 lavis (KT)

12.00-12.55 lavis (KT)

13.00-13.55 lavis (KT)

lauantai

10.30-11.25 kahvakuula (R)

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tommi
seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tiia
tysikaiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tarja
tyodikdiset, kausimaksu, Minna

tyoikdiset, kausimaksu, Minna

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tommi
seniorit, kausimaksu, Tommi

seniorit, kausimaksu, Katja J.

seniorit, kausimaksu, Katja J.

seniorit, kausimaksu, Katja J.

seniorit, kausimaksu, Eszter

seniorit, kausimaksu, Eszter

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Eszter

tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, vaihtuva
ohjaaja



Keski-Vantaa

Tammiston Fressi, Tammiston kauppatie 10, kuntosali, sisddnkéynti 1. kerroksen pddovesta

Ohjaaja padstdd ryhmaldiset sisdén 15 min ennen ryhman alkamista. Ovi on muutoin lukos-
sa. Ota mukaan hikipyyhe ja juomapullo. Kurssi on yhteisty&kurssi Fressin kanssa.

maanantai

9.00-9.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, llkka
10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, llkka
torstai

10.00-10.55 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, llkka

Veromden koulu, Veromiehentie 2

Ota mukaan oma jumppamatto.
torstai
16.00-16.45 seniorijumppa (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter

Lansi-Vantaa

Kaupunkikulttuurikeskus Mosaiikki, Vantaankoskentie 69, monitoimisali

Monitoimisali sijaitsee kauppakeskus Kiviksen 2. kerroksessa. Sali sijaitsee kirjaston sisddn-
kdynnin lgheisyydessd. Kdytdssa ei ole erillisia puku- eikd peseytymistiloja. Ota seniorijump-
paan mukaan oma jumppamatto.

keskiviikko

12.05-12.50 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, Eszter

12.55-13.40 seniorijumppa (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter
torstai

12.15-13.00 lavis (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter

Martinlaakson nuorisotila, Martinlaaksonpolku 9

Ohjaaja padstdd ryhmdaldiset pddovesta sisddn 10 min ennen ryhman alkamista.
Ovi on muutoin lukossa. Ota mukaan oma jumppamatto.

keskiviikko

8.45-9.30 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, P&ivi
9.30-10.15 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, P&ivi
perjantai

8.45-9.30 seniorijumppa (KT) seniorit, kausimaksu, lina
9.30-10.15 keho ja mieli (K) seniorit, kausimaksu, lina

Martinlaakson uimahalli, Martinlaaksonkuja 2, kuntosali

Ohjaaja padstad ryhmaldiset pddovesta sisddn 10 min ennen ryhman alkamista. Ovi on
muutoin lukossa.

keskiviikko

9.30-10.30 ohjattu kuntosali (kh) seniorit, kausimaksu, Charlotta
10.45-11.45 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Charlotta
©12.00-13.00 ohjattu kuntosali (vh) mielenterveyskuntoutujat, kausimaksu,

Charlotta 19



HK = hyvin kevyt kh = kuntosalin kiertoharjoittelu

K = kevyt vh = kuntosalin vapaaharjoittelu
KT = k-eskituso = erityisryhmille sekd erityisryhmille/
R = reipas senioreille tarkoitetut ryhméit

Myyrinki, Liesitori 1, kdynti Vaskivuorentien puolelta

keskiviikko

12.35-13.30 lavis (KT) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Petya
13.30-14.25 lavis (KT) seniorit, kausimaksu, Petya

torstai

9.30-10.25 kehonhuolto (K) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter
10.30-11.25 zumba (R) seniorit, kausi/mobiilikertamaksu, Eszter
perjantai

9.20-10.15 pilates (KT) seniorit, kausimaksu, Minna

Myyrmaden urheilutalo, Myyrmdéenraitti 4, iso jumppasali, kuntosali, pieni jumppasali

YO-kirjoitukset aiheuttavat muutoksia kauden yksittdisiin jumppakertoihin,
muutoksista tiedotetaan asiakkaita.

maanantai

9.00-9.55 aamujumppa (R) seniorit/tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu,
Eszter

10.00-10.55 lavis (KT) seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Eszter

12.00-12.55 reipas seniorijumppa (R) seniorit, kausimaksu, lina

13.00-13.55 venyttely (K) seniorit/tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu,
Charlotta

14.30-15.15 kuntonyrkkeily (KT) seniorit, kausimaksu, Tommi

Ota kuntonyrkkeilytunnille omat nyrkkeily-/sékkihanskat mukaan.

17.15-18.10 zumba (R) tydikaiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Yoanky

18.15-19.10 niska-selkd-hartia (KT) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Marju

19.15-20.10 reisi-vatsa-pakara (R) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Marju

tiistai

10.15-11.00 kevennetty seniorijumppa (K) seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Charlotta

11.10-12.05 keho ja mieli (K) seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tommi

12.00-13.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Charlotta

13.00-14.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Charlotta

14.00-15.00 ohjattu kuntosali (vh) seniorit, kausimaksu, Tommi

©14.00-14.40 tuolijumppa erityisryhmét/seniorit, kausimaksu, lina

14.15-15.00 zumba (R) seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Eszter

17.00-17.55 kuntojumppa (KT) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Eeva

18.00-18.55 terve selkd (K) tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Péivi

19.00-19.55 pilates (KT) tydikdiset, kausimaksu, Paivi



Myyrmaden urheilutalo, Myyrmaenraitti 4, iso jumppasali, kuntosali, pieni jumppasali

keskiviikko
8.30-9.25 aamujumppa (R)

9.40-10.25 kahvakuula (R)
011.15-12.10 seniorijumppa

12.35-13.20 seniorijumppa (KT)

13.30-14.15 voimajumppa miehille (KT)

14.30-15.15 tasapainoryhma (HK)

17.00-17.65 kuntonyrkkeily (R)

seniorit/tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu,

Tommi

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, lina
viittomakieliset, seniorit, kausimaksu,
Marjo

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, lina
seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, lina
seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tommi ja
lina

tyoikdiset, kausimaksu, Tommi/Emilia

Ota kuntonyrkkeilytunnille omat nyrkkeily-/sékkihanskat mukaan.

18.00-18.55 circuit (KT)

19.00-19.55 zumba (R)

torstai

9.00-9.45 seniorijumppa (KT)
9.00-10.00 ohjattu kuntosali (vh)
10.00-11.00 ohjattu kuntosali (vh)
11.00-12.00 ohjattu kuntosali (vh)
012.15-13.15 tuolijumppa ja kuntosali

13.30-14.25 pilates alkeet (KT)
14.30-16.25 pilates (KT)
17.00-17.55 kahvakuula (R)
18.00-18.55 kehonhuolto (K]
perjantai

9.00-9.45 kehonhuolto (K)

10.00-10.45 kevennetty seniorijumppa (K)

11.00-11.45 venyttely (K)
12.00-12.55 reipas seniorijumppa (R)

9.30-10.30 ohjattu kuntosali (kh)
10.30-11.30 ohjattu kuntosali (vh)
11.30-12.30 ohjattu kuntosali (kh)

tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Eeva
tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Noora

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, lina
seniorit, kausimaksu, Charlotta

seniorit, kausimaksu, Petya

seniorit, kausimaksu, Petya
erityisryhmat/seniorit, kausimaksu Charlotta
ja Petya

seniorit, kausimaksu, Minna

seniorit, kausimaksu, Minna

tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Inka
tydikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu, Inka

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tiia
veteraanit/seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu,
Tiia

seniorit, kausi/kerta/mobiilimaksu, Tiia

seniorit/tysikdiset, kausi/kerta/mobiilimaksu,

Charlotta

seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya

Vantaan Energia Areena, Raappavuorentie 10

Vantaan Energia Areenan kdyttdvuoroperuutusten aikana tunti pidetddn Rajatorpan
kalliosuojassa. Kaynti Rajatorpantien puolelta, os. Nuijatie 15 B. Kauden aikana tulevat
muutokset ilmoitetaan asiakkaille erikseen. Ota mukaan oma jumppamatto.

tiistai
12.45-13.30 seniorijumppa (KT)

seniorit, kausimaksu, Eszter



22

Yhteistyojumpat
tyoikaisille

Osa ryhmaliikuntakursseista (jumpat) jérjestet&dn yhteistydssd vantaalaisten seurojen
kanssa. Seurat vastaavat kurssien ohjaamisesta ja kurssitoiminnan kdytdnndn jarjestelyista
mm. ilmoittautumisten vastaanotosta ja laskutuksesta. lImoittautumisten ajankohdat
vaihtelevat seuroittain. Katso tarkemmat tiedot jarjestavdn seuran kotisivuilta.

Ita-Vantaa

Tikkurilan Liikuntaseura
Lisgtietoa: tikkurilanliikunta.fi, toimisto p. 060 313 9340, toimisto@tikkurilanliikunta.fi

Dickursby skola, Urheilutie 4
tiistai 18.00-18.55 lihaskunto, 19.00-19.55 liikkuvuus ja kehonhallinta

Rekolan Raikas

Lisatietoa: rekolanraikas.fi, kuntoliikunta@rekolanraikas.fi

Havukosken koulu, Tarhakuja 2
tiistai 19.00-19.55 zumba

Rekolan koulu, Rekolantie 67

torstai 18.30-19.25 keppijumppa

Leppdkorven koulu, Korpikontiontie 5
torstai 18.00-18.55 kiinteytys, 19.00-19.55 kehonhuolto

Lansi-Vantaa

Vantaan Voimisteluseura
Lisdtietoa: vantaanvoimisteluseura.fi, toimisto@vantaanvoimisteluseura.fi, p. 040 763 8995

Kaivokselan koulu, Kaivosvoudintie 10

Mikali Kaivokselan koulun peruskorjauksen aloitus toteutuu suunnitellun aikataulun
mukaisesti, ryhma siirtyy Tuomelan koululle 2.2.2027 alkaen.
tiistai 17.00-19.00 miesten kuntosdhly

Rajatorpan koulu, Vapaalanpolku 13

tiistai 17.30-18.30 lihaskuntoflow, 18.30-19.30 pilates

Tuomelan koulu, Ainontie Lk
keskiviikko 18.00-19.30 teematunti + kehonhuolto


https://www.tikkurilanliikunta.fi/
https://www.rekolanraikas.fi/
https://www.vantaanvoimisteluseura.fi

Vesiliikuntaryhmat

Ita-Vantaa

Lamminvesiallasryhmat ovat ensisijaisesti niille, jotka eivét voi osallistua tavallisiin
vesijumppiin sairauden tms. vuoksi. Ryhmadn voi osallistua joko kausi- tai kertamaksulla.
Lue lisda s. 11 "Kertamaksulla maksaminen”.

« = Erityisryhmille seké erityisryhmille/senioreille tarkoitetut ryhmét.

* = Esteettomat pukeutumis-, peseytymis- ja saunatilat ovat kéytettévissa
esteettomia tiloja tarvitseville vesijumppadijille.

Syvénvedenjumpassa uimataito on valttaméaton.

Hakunilan uimahalli, Sotungintie 17

maanantai

11.15-11.45 vesijumppa [dGmminvesialtaassa seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika
11.45-12.15 vesijumppa |ldmminvesialtaassa seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika
12.30-13.00 vesijumppa seniorit, kausi/kertamaksu, Kirsi-Marika
tiistai

12.15-12.45 vesijumppa seniorit, kausimaksu, Antti

13.00-13.30 vesijumppa [dmminvesialtaassa seniorit, kausimaksu, Antti
keskiviikko

12.00-12.30 vesijumppa seniorit, kausi/kertamaksu, Antti
12.30-13.00 vesijumppa seniorit, kausimaksu, Antti
13.15-13.45 vesijumppa [dmminvesialtaassa seniorit, kausimaksu, Antti
torstai

14.30-15.00 vesijumppa seniorit, kausimaksu, Antti
16.00-15.30 syvéinvedenjumppa seniorit, kausi/kertamaksu, Antti
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« = Erityisryhmille seké erityisryhmille/senioreille tarkoitetut ryhmat.

* = Esteettomdt pukeutumis-, peseytymis- ja saunatilat ovat kédytettdvissd esteettomid

tiloja tarvitseville vesijumppadgjille.

Syvénvedenjumpassa uimataito on valttaméaton.

Korson uimahalli, Kisatie 29

Sis@dnpddsy puku- ja pesutiloihin 20 min ennen ryhman alkua.

tiistai

10.00-10.30 vesijumppa
10.35-11.05 vesijumppa
11.10-11.40 vesijumppa
11.45-12.15 vesijumppa
torstai

9.45-10.15 vesijumppa
10.20-10.50 vesijumppa
10.55-11.25 vesijumppa

seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika
seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika
seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika
seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika

seniorit, kausimaksu, Tuula
seniorit, kausimaksu, Tuula

seniorit, kausimaksu, Tuula

Tikkurilan uimahalli, Lantinen Valkoisenldhteentie 50

maanantai

12.00-12.30 vesijumppa*
12.30-13.00 vesijumppa*
13.05-13.35 syvdanvedenjumppa*
14.30-15.00 syvdnvedenjumppa*
tiistai

9.00-9.30 vesijumppa*
9.30-10.00 vesijumppa*
keskiviikko

7.30-8.00 vesijuoksu

9.00-9.30 vesijumppa™
9.30-10.00 vesijumppa*
12.00-12.30 vesijumppa
12.30-13.00 vesijumppa
14.30-15.00 vesijumppa

torstai

10.30-11.00 syvanvedenjumppa*

11.00-11.30 vesijumppa*

11.30-12.00 vesijumppa*
perjantai

8.00-8.30 syvdnvedenjumppa
lauantai

11.45-12.15 syvdnvedenjumppa

seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu, Tiia
seniorit, kausimaksu, Tiia
seniorit, kausimaksu, Tiia

seniorit, kausi/kertamaksu, Minna

seniorit, kausimaksu, Tommi

seniorit, kausimaksu, Tommi

seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu, Tiia
seniorit, kausimaksu, Eero
seniorit/tysikdiset, kausi/kertamaksu, Eero
seniorit, kausimaksu, Minna

seniorit, kausi/kertamaksu, Minna

seniorit, kausi/kertamaksu, Eero

seniorit, kausi/kertamaksu, Kirsi-Marika

seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu,
Kirsi-Marika
seniorit, kausimaksu, Kirsi-Marika

seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu, Tommi

tydikdiset, kausi/kertamaksu, vaihtuva ohjaaja



Lansi-Vantaa

Martinlaakson uimahalli, Martinlaaksonkuja 2

maanantai

14.30-15.00 vesijumppa
tiistai

7.30-8.00 syvanvedenjumppa
8.00-8.30 vesijumppa
8.30-9.00 vesijumppa
14.00-14.30 vesijumppa
perjantai

8.00-8.30 vesijumppa
11.00-11.30 vesijumppa

Myyrmden uimahalli, Myyrmdéenraitti 4

seniorit, kausi/kertamaksu, Petya

tysikdiset, kausi/kertamaksu, Petya
seniorit, kausi/kertamaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya

seniorit, kausi/kertamaksu, Pinja

seniorit, kausi/kertamaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, lina

maanantai

9.45-10.15 vesijumppa*

10.15-10.45 vesijumppa Idmminvesialtaassa*
10.45-11.15 vesijumppa ldmminvesialtaassa*
11.15-11.45 vesijumppa*

13.15-13.45 vesijumppa

13.45-14.15 syvanvedenjumppa

tiistai

10.30-11.00 vesijumppa

11.00-11.30 vesijumppa*

11.30-12.00 vesijumppa *

012.00-12.30 vesijumppa [dmminvesialtaassa
12.30-13.00 vesijumppa l[dmminvesialtaassa*
13.00-13.30 vesijumppa [dmminvesialtaassa*

seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Tommi

seniorit, kausi/kertamaksu, Tommi

seniorit, kausimaksu, lina
seniorit/tysikdiset, kertamaksu, lina
seniorit, kausi/kertamaksu, lina
erityisryhmat, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
seniorit, kausimaksu, Petya
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e = Erityisryhmille seké erityisryhmille/senioreille tarkoitetut ryhmat.

* = Esteettomat pukeutumis-, peseytymis- ja saunatilat ovat kéytettavissda esteettomia
tiloja tarvitseville vesijumppadijille.

Syvdnvedenjumpassa uimataito on valttaméaton.

Myyrmaden uimahalli, Myyrmdaenraitti 4

keskiviikko

715-745 syvdanvedenjumppa tydikdiset, kausi/kertamaksu, Eszter

8.30-9.00 vesijumppa ldmminvesialtaassa* seniorit, kausimaksu, Eszter

9.00-9.30 vesijumppa* seniorit, kausi/kertamaksu, Eszter

9.30-10.00 vesijumppa seniorit/tysikdiset, kausi/kertamaksu,
Eszter

©12.30-13.00 vesijumppa viittomakieliset, kausi/kertamaksu,
Marjo

13.15-13.45 vesijumppa seniorit, kausimaksu, Tommi

13.45-14.15 vesijumppa seniorit, kausimaksu, Tommi

torstai

12.30-13.00 vesijumppa Idmminvesialtaassa*  seniorit, kausimaksu, lina

13.00-13.30 vesijumppa* seniorit, kausi/kertamaksu, lina

13.35-14.05 vesijumppa seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu,
Charlotta

14.05-14.35 syvdnvedenjumppa seniorit/tydikdiset, kausi/kertamaksu,
Charlotta

perjantai

9.30-10.00 vesijumppa* seniorit, kausi/kertamaksu, Charlotta

©10.00-10.30 vesijumppa* erityisryhmét/veteraanit, kausimaksu,
Charlotta

10.45-11.15 vesijumppa [Gmminvesialtaassa* seniorit, kausimaksu, Charlotta



Vesiliikunnan
yhteistyokurssit

Vesijumpat

Osa tydikaisille suunnatuista vesijumpista jarjestetddn yhteistydssd vantaalaisten
uimaseurojen kanssa. Seurat vastaavat ryhmien ohjaamisesta ja kurssitoiminnan kdytanndn
jarjestelyistd mm. ilmoittautumisten vastaanotosta ja laskutuksesta. limoittautumisten
ajankohdat vaihtelevat seuroittain. Katso tarkemmat tiedot jarjestavén seuran kotisivuilta.

Huomioithan, ettd vesijumpan kertamaksu maksetaan uimahallin kassalle.

Ita-Vantaa
Uimaseura Simmis Wanda
Lisdtietoa: simmiswanda.fi, kurssit@simmiswanda.fi, p. 050 476 4546

Hakunilan uimahalli, Sotungintie 17
Tiistai 18.00, 18.30, 19.00

Korson uimahalli, Kisatie 29
Tiistai 17.30, 18.00, 18.30

Tikkurilan uimahalli, Lantinen Valkoisenlahteentie 50
Maanantai 19.00, 19.30, 20.00, keskiviikko 18.30, 19.00, 19.30

Lansi-Vantaa
Uimaseura Vanders
Lisdtietoa: vanders.fi, kurssit@vanders.fi, p. 050 357 3873

Martinlaakson uimahalli, Martinlaaksonkuja 2

Keskiviikko 1745, 18.15, 18.45, 19.25, 19.55

Myyrmden uimahalli, Myyrmdéenraitti 4
Maanantai 17.45, 18.15, 18.45, 19.25, 19.55

Uimakoulut

Lasten, erityislasten ja aikuisten uimakoulutoiminnoista vastaavat vantaalaiset uimaseurat,
Vanders ja Simmis Wanda. Lisdksi Vantaan kaupunki jarjestdd koulujen loma-aikoina ilmaisia
alkeisuimakouluja 7-11-vuotiaille lapsille.

LisGtietoa:

vanders.fi, kurssit@vanders.fi, p. 050 357 3873
simmiswanda.fi, kurssit@simmiswanda.fi, p. 050 476 4546
Mila Sjoblom, mila.sjoblom@vantaa.fi, p. 040 183 6113

27


https://www.simmiswanda.fi
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Erityisryhmien liikunta

Erityisnuorten liikuntaryhmait

Hiekkaharjun koulu, Talkootie 37

maanantai

©18.30-19.25 perusliikuntakerho yli 12 v., kausimaksu, Ville ja ohjaaja avoin
Martensdals skola, Laajavuorenkuja 4

tiistai

©17.15-18.00 perusliikuntakerho yli 12 v., kausimaksu, Tarja ja ohjaaja avoin

Erityisuimakortti ja erityisryhmien kuntosalikortti

Liikuntakorttien tavoitteena on aktivoida vammaisia ja pitkdaikaissairaita henkil6ita
omaehtoisen liikunnan pariin.

Erityisuimakortti on uimahallin vuosikortti. Kortin hinta 60 €/vuosi. Erityisryhmien
kuntosalikortti mydnnetddn likkunnan palvelualueen kuntosaleille. Kuntosalikortin
maksut ovat samanhintaisia kuin alennusryhmille mydnnettdvat kuukausi- tai sarjakortit
(alennus ei koske kertamaksua). Molempien erityiskorttien myéntémisperusteet ovat
diagnoosipohjaiset. Kortteihin on tietyin perustein mahdollista saada avustajaoikeus.
Tuotteet ladataan kulkukortille. Kulkukortista peritddn 5,50 € maksu, jos sinulla ei ole
kulkukorttia entuudestaan.

Myyrmden ja Tikkurilan uimahalleissa on erityisryhmien uinti- ja kuntosalivuoroja, mikali
harjoittelu yleisillé vuoroilla on terveydellisistd syistd hankalaa. Tutustu verkkosivuilta
tarkemmin ohjeisiin.

Lisatietoja:

m vantaa.fiferityisryhmien-alennuskortit
m vantaa.fi/fi/erityisryhmien-sauna-kuntosali-ja-uintivuorot
m p. 050 314 6402, p. 040 195 5872 suositeltava soittoaika ma-ti ja to klo 9.00-11.00

Tiesitkd, ettd EU:n vammaiskortin A-merkintd oikeuttaa maksuttomaan avustajaan uinnin
ja kuntosaliharjoittelun yhteydessa? Lisdtietoa: EU:n vammaiskortin A-merkinndstda
vammaiskortti.fi tai kela.fi/vammaiskortti



https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/esiopetusikaisten-ja-koululaisten-uimaopetus
https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-alennuskortit
https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-sauna-kuntosali-ja-uintivuorot
https://vammaiskortti.fi/
https://www.kela.fi/vammaiskortti

Esteettomadt saunatilat uimahalleissa

Myyrmden ja Tikkurilan uimahalleissa on erilliset esteettomat puku-, peseytymis-
ja saunatilat henkildille, jotka eivat terveydellisistd syistd voi kdyttdaad yleisid
tiloja. Saunatiloissa on avoimia ja varattavia vuoroja. Vuorot ovat kaytettdvissa
sisddnpddsymaksun hinnalla.

Avoimet saunavuorot: Kdytettévissd vakioaikoina ilman ajanvarausta.

Varattavat saunavuorot: Varaa vuoro etukdteen uimahallin kassalta. Vuoro sopii
esimerkiksi tilanteisiin, joissa avustajasi on eri sukupuolta tai terveydentilasi edellyttad
yksityista tilaa.

Uimahalleissa on kdytettdvissdsi apuvdlineitd, kuten allasnosturi, rollaattoreita ja
suihkupydrdatuoleja.

Lisatietoa:

m Saunavuorojen ajat: uimahallien verkkosivuilta

m Ohjeet: vantaa.fi/fi/erityisryhmien-sauna-kuntosali-ja-uintivuorot

° oo o

Lue lisad erityisryhmien palveluista ja etuuksista:

vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-harrastukset/liikunta-ja-ulkoilu/erityisryhmien-liikunta
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https://www.vantaa.fi/fi/erityisryhmien-sauna-kuntosali-ja-uintivuorot
https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-harrastukset/liikunta-ja-ulkoilu/erityisryhmien-liikunta
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Liikuntakurssien

sisaltokuvaukset

Liikuntaryhmdat ovat padsddntdisesti sekaryhmia.

Sijaisen ohjatessa tunnin sisdlts voi muuttua.

Ryhmissd on liikkeitd myos lattiatasolla, poikkeuksena tuolijumpat ja tanssilliset tunnit.
Tarvittaessa oman avustajan tai viittomakielen tulkin voi ottaa maksutta mukaan.

lImoita avustajastasi ilmoittautumisen yhteydessa.

Ryhmaliikunta ja ohjatut kuntosaliryhmdit

Seniorit

m Senioriryhmdat, jotka alkavat ennen
klo 16.15 on suunnattu ensisijaisesti
eldkeldisille ja yli 60-vuotiaille.

Aamujumppa, seniorit/tydikdiset
Monipuolista koko kehon huomioivaa
perusjumppaa, jossa lihakset vahvistuvat
ja mieli virkistyy. Sopii kaikenikdisille.

Tunti sisGltad tehokkaan alkuldmmittelyn,
lihaskunto-osuuden ja lyhyen
venyttelyosuuden. Tunnilla voidaan kayttdd
vdlineitd tehostamaan harjoittelua.

Kahvakuula

Koko vartalon lihaksia ja tukirakenteita
vahvistava tehokas harjoitus. Kahvakuula
tunti ehkdaisee lihaskatoa ja pitdd ylla
vahvempaa toimintakykyd.

Keho ja mieli

Rauhallinen lihaskuntotunti, joka edistad
kehon ja mielen rentoutta. Tunti sisdltad
rauhallisen [dmmittelyosuuden, jonka jdlkeen
vahvistetaan heikkoja ja venytetddn kireitd
lihaksia.

Kehonhuolto

Kehonhuolto auttaa yllapitdmadn
tehokkaasti nivelten ja lihasten
toimintakykyd seka lilkkuvuutta.
Liikkeet tehd@dn rauhallisesti omaa
kehoa kuunnellen. Samalla lihakset
keventyvat jannitystiloista ja mieli
rentoutuu. Tunti soveltuu kaikille idstd ja
liikuntakokemuksesta riippumatta.

Kevennetty seniorijumppa

Kevyttd jumppaa asiakkaille, joilla voi
olla toimintakyvyn rajoituksia. Sisdltaa
helpon Idmmittelyn, lihaskunto-osuuden
ja venyttelyn. Tunnilla voidaan kayttad
vdlineitd tehostamaan harjoittelua.
Liikkeitd myds lattiatasossa, mutta
harjoitukset sovellettavissa seisten
tehtdviksi.

Kiikkustuolijumppa,
seniorit/erityisryhmét

lloista jumppaa keinutuolilla/tuolilla
senioreille ja erityisryhmiin kuuluville,
joilla on toimintakyvyn rajoituksia.

Kuntonyrkkeily, seniorit
Kuntonyrkkeily on monipuolinen ja
hauska liikkuntamuoto, joka parantaa
mm. peruskestdvyyttd, lihasvoimaa,
kehonhallintaa ja ehkdisee kaatumista.
Sarjojen muistaminen, rytmi ja reagointi
aktivoivat aivoja. Tunti sopii kaiken
kuntoisille ikdihmisille. Mukaan tarvitset
nyrkkeily-/sdikkihanskat.

Lantionpohja-/korsettijumppa
Lantionpohjan lihakset toimivat yhdessd
syvien selkdlihasten ja vatsalihasten
kanssa ja ne vaikuttavat pidatyskyvyn
lisdksi myds ryhtiin ja vartalonhallintaan.
Tunnilla harjoitetaan lantionpohjan- ja
keskivartalonlihaksia monipuolisesti. Tunti
sopii myds miehille.



Lavis

Hyvan fiiliksen lavatanssijumppa, jossa
tanssitaan yksin tuttuja lavatanssilajeja
kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha cha ja
samba. Tdlla helpolla ja hauskalla tunnilla
voi myds oppia eri lavatanssiaskeleiden
perusteita kuntoilun ohella.

Lavis + kehonhuolto

Lavatanssijumpan ja kehonhuollon tunnit
yhdistettynd. Aluksi tanssitaan laviksen
tahtiin ja lopuksi huolletaan kehoa omaa
kehoa kuunnellen. Ei vaadi aikaisempaa
tanssi- tai liikuntakokemusta.

Lemped pilates

Pilatestunti lempedlla otteella. Liikkeet
tehd@dn rauhallisesti ja omaa kehoa
kuunnellen. Tunnilla kehitetddn voimaa,
kestdvyyttd, liikkuvuutta ja kehonhallintaa.
Lopussa rentouttava osio.

Ohjattu kuntosali (kh=kiertoharjoittelu)
Monipuolinen kiertoharjoittelutunti,

joka vahvistaa tuki- ja liikuntaelimiston
kuntoa ja luuston kestdvyyttd, sekd
parantaa aineenvaihduntaa. Tunti sisdltaa
lyhyen alkuldmmittelyn yhteisesti, jonka
jalkeen kuntosalilaitteita kierretddn
numerojdrjestyksessd. Lopussa Iyhyt
venyttelyosuus seisten. Tunnilla myds
sosiaaliset kanssakdymiset ovat tdrkeitd.

Ohjattu kuntosali (vh=vapaaharjoittelu)
Tunti vahvistaa tuki- ja liikuntaelimiston
kuntoa ja luuston kestdvyyttd, sekd
parantaa aineenvaihduntaa. Tunti sisdltad
lyhyen alkuldmmittelyn yhteisesti, jonka
jalkeen harjoitellaan kuntosalilaitteilla
itsendisesti. Ohjaaja kiertdd jo auttaa
tarvittaessa. Lopussa lyhyt venyttelyosuus
seisten. Tunnilla myds sosiaaliset
kanssakdymiset ovat tdrkeitd.

Pilates alkeet

Tunnilla tutustutaan omaan kehoon
vahvistamalla vartalon keskialuetta,
opettelemalla fysiologisesti oikeaoppisia
liikeratoja ja syventdmalla hengitysta.
Pilates kehittad voimaa, kestdvyytta,
liikkuvuutta, kehonhallintaa ja
kehotietoisuutta. Tunti soveltuu kaikille iGsta
ja liikuntakokemuksesta riippumatta.

Pilates

Tunti on suunnattu kaikille, jotka ovat
kdyneet pilates alkeet -tunnilla tai

joilla on aiempaa kokemusta pilates-
harjoittelusta. Tunnin tavoitteena on
lisatd voimaa, kestdvyyttd, liikkkuvuutta ja
kehon keskustan hallintaa.

Reipas seniorijumppa

Reipasta, energisoivaa jumppaa
hyvdkuntoisille senioreille. Monipuolinen
koko kehon tehokas treeni, joka
erityisesti parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimistéd. Tunti sisaltaa
tehokkaan alkuladmmittelyn, lihaskunto-
osuuden ja venyttelyosuuden. Tunnilla
voidaan kayttad valineitd tehostamaan
harjoittelua.

Seniorijumppa

Toimintakykyd yllapitavad keskitasoista
jumppaa, jolla hidastetaan lihaskadon
vaikutuksia sekd tuetaan syddn- ja
verenkiertoelimistén jaksamista. Tunti
sis@ltad alkuldmmittelyn, lihaskunto-
osuuden ja venyttelyosuuden. Tunnilla
voidaan kdyttdd vdlineitd tehostamaan
harjoittelua.

Tasapainoryhmda

Tasapainoryhmdn tavoitteena on kehittad
tasapainoa, vartalonhallintaa ja ehkdistd
kaatumisen riskid. Erityisesti tunnilla
korostuvat keskivartalon tukirakenteiden
aktivoituminen ja sitd kautta ryhdin
parantuminen. Tunti sisaltdd helpon
|@mmittelyn, ohjaajien rakentaman
kiertoharjoitteluna toteutettavan radan
ja helpon venyttelyosuuden. Osallistujien
tulee kyetd toimimaan ryhmdssa
omatoimisesti.

Venyttely

Rauhallinen tunti, jossa venytetddn,
vetreytetddn ja huolletaan monipuolisesti
kehon kireitd lihaksia ja nivelid.
Liikkuvuuden lisa@ntyminen ehkdisee
lihaskireyttd, parantaa aineenvaihduntaa
ja yllapitad parempaa kehon liikkuvuutta
arjessa. Tunnilla edetddn rauhallisesti
pystyasennosta makuulle.
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Voimajumppa miehille

Voimajumppa miehille tarjoaa monipuolisia
terveyshydtyja, jotka kattavat fyysisen
kunnon parantamisen, psyykkisen
hyvinvoinnin tukemisen sekd sosiaaliset
suhteet. Se on tehokas tapa yllapitad
toimintakykyd. Tunti sisdltad alkuldmmittelyn,
tehokasta lihaskuntoharjoittelua ja
loppuvenyttelyt. Tunnilla kdytet&dn vdlineitd
tehostamaan harjoittelua.

Zumba

Rauhallisempi versio suositusta zumbasta.
Tunti on tarkoitettu senioreille, liilkuntaa
aloitteleville tai sinulle, joka etsit hieman
rauhallisempaa ja helpotettua zumbaa.

Tyoikaiset

m Tydikdisten kurssien alaikdraja on 15 v.

Circuit

Tunti sisaltad alkuverryttelyn ja kuntopiirin,
jossa on sykkeennostoa ja lihaskuntoliikkeitd.
Tunnin lopuksi venytelladn.

Kahvakuula/kahvakuula helppo

Koko vartalon lihaskuntoa ja liikkuvuutta
parantava erittdin tehokas lilkkuntamuoto.
Tunti rakentuu [dmmittelysta,
kahvakuulaliikkeistd ja loppuvenyttelysta.

Keho ja voima

Valtaosa liikkeistd tehd&dn
kehonpainoharjoitteluna, jolloin vastuksena
kdytetddn oman kehon painoa. Lisdksi
voidaan kdyttdad eri vdlineitd harjoittelun
apuna. Tunnilla keskitytddn toiminnalliseen
voimaharjoitteluun ja dynaamiseen
liikkuvuuteen, unohtamatta kestdvyytta,
tasapainoa ja koordinaatiota. Tunti sisdltaa
helpon alkuldmmittelyn, harjoitus- ja
venyttelyosuudet. Tunti soveltuu sinulle,
joka haluat vahvistaa kehoa monipuolisesti,
unohtamatta liikkuvuuden merkitysta.

Kehonhuolto

Tunti soveltuu kaikille iGstd ja
liilkuntakokemuksesta riippumatta. Tunnilla
vahvistetaan kehon syvid lihaksia, avataan
liikeratoja ja venytellddn. Liikkeet tehdddn
rauhallisesti omaa kehoa kuunnellen.

Kuntojumppa

Selked ja monipuolinen perusjumppa. Tunti
koostuu helposta alkuldmmittelyosuudesta,
lihaskuntoa vahvistavista liikkeistd ja
loppuvenyttelystd. Tunneilla voidaan
kayttaa valineitd tehostamaan harjoittelua.

Kuntonyrkkeily

Kuntonyrkkeily on tehokasta harjoitusta
koko keholle, varsinkin niska-hartiaseudun
lihaksille. Harjoituksia pareittain, sekd
itsendisesti/ryhménd. Mukaan tarvitset
nyrkkeily-/sékkihanskat.

Kuntopotkunyrkkeily
Kuntopotkunyrkkeilytunnilla opit
turvallisesti lyontien lisdksi myds erilaiset
potkut. Takuuvarma kunnonkohottaja!l
Mukaan tarvitset nyrkkeily-/séikkihanskat.

Miesten liikunta
Oma liikuntaryhma miehille.
Lihaskuntoharjoittelua ja lihashuoltoa.

Niska-selkd-hartia

Helppoa ryhtijumppaa, joka sopii kaikille.
Tunti sis@ltad erityisesti niska-selkd-
hartiaseudun avaavia ja vahvistavia
liikkeitd. Tunneilla voidaan kayttad
vdlineitd tehostamaan harjoittelua.



Pilates alkeet

Tunnilla tutustutaan omaan kehoon
vahvistamalla keskikehoa, opettelemalla
fysiologisesti oikeaoppisia liikeratoja ja
syventdmadlla hengitystd. Pilates kehittaa
voimaa, kestdvyyttd, liikkkuvuutta,
kehonhallintaa ja kehotietoisuutta.

Tunti soveltuu kaikille idistd ja
lilkuntakokemuksesta riippumatta.

Pilates

Tunti on suunnattu kaikille, jotka ovat
kdyneet pilates alkeet -tunnilla tai

joilla on aiempaa kokemusta pilates-
harjoittelusta. Tunnin tavoitteena on
lisGtd voimaa, kestdvyyttd ja liikkkuvuutta
parantamalla kehon keskustan hallintaa.

Pump

Lihaskuntotunti, jossa tehdddn
lihasvoimaharjoituksia pump-tankoja
hyddyntden.

Reisi-vatsa-pakara

P&dpaino tunnilla on reisi-, vatsa- ja
pakaralihasten treenaamisessa. Tunti
koostuu helposta alkuldmmittelystd,
lihaskuntoliikkeista sekd venyttelysta.

Terve selkd

Helppoa ja kevyttd jumppaa, jossa
painopiste on erityisesti selkdd ja kehon
syvid lihaksia vahvistavissa liikkeissa
seka liikeratoja avaavissa harjoitteissa.
Tunti koostuu alkuldmmittelystd, kehoa
vahvistavista liikkeistd ja venytyksistd.
Tunneilla voidaan kayttaa valineita
tehostamaan harjoittelua.

Vatsa-selkd-pakara
Tehokiinteytystd pakaroille ja vatsalle
sekd selkad vahvistavia liikkeitd. Tunti
koostuu helposta alkuldmmittelystd,
lihaskuntoliikkeistd sekd venyttelysta.

Zumba/Zumba helppo

Hauska tunti, jossa yhdistyvat
suosituimmat latinalaisrytmit ja tdmadn
hetken kuumimmat tanssihitit. Helppojen
tanssiaskeleiden ja mukaansatempaavan
musiikin siivittdmadnd jokainen pddsee
nauttimaan tehokkaasta tunnista ja
iloisesta tunnelmasta heti ensimmadiselld
kerralla.

Erityisryhmat

m Yhdistetyt seniori-/erityisryhmat ja
muut erityisryhmdt on suunnattu
henkilGille, joilla vamma tai sairaus
aiheuttaa sellaisen rajoitteen, ettei
hdn voi osallistua yleisesti tarjolla
oleviin liikuntaryhmiin tai asiakas
tuntee, ettd ko. ryhma soveltuu hanelle
parhaiten.

m HenkilSiden tulee kyetd toimimaan
ryhmdssd omatoimisesti, liikkunta-
ryhmissd ei ole avustajia.

m Tarvittaessa oman avustajan tai
viittomakielen tulkin voi ottaa
maksutta mukaan. [Imoita avusta-
jastasi ilmoittautumisen yhteydessa.

m Ryhmat 16ydat e pallolla merkitystd
kohdista.

Ohjattu kuntosali
(vp=vapaaharjoittelu), erityisryhméit/
seniorit, mielenterveyskuntoutujat
ltsendistd harjoittelua omassa tahdissa
kuntosalilaitteilla. Ryhmd on normaalia
kuntosaliryhma@a pienempi ja on
suunnattu erityistd tukea tarvitseville.
Ohjaaja paikalla opastamassa laitteiden
kaytossa.

Tuolijumppa + kuntosali,
erityisryhmét/seniorit

Tuolijumppa ja vapaata
kuntosaliharjoittelua ohjaajan
valvonnassa senioreille ja erityisryhmille,
joilla on toimintakyvyn rajoituksia.
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Tuolijumppa ja kuntosali,
erityisryhmét/seniorit

Ryhma, jossa asiakkaalla voi olla
liilkuntakyvyn rajoituksia. Tunnilla on
kaksi ohjaajaa. Tunti sisaltdd yhteisen
[dmmittelyosuuden tuolilla istuen

(kesto 20 min), jonka jalkeen asiakas voi
valita siirtymisen kuntosalille. Ohjaaja
mukana kuntosalilla ohjeistamassa
laitteiden kaytssd. Asiakas voi
vaihtoehtoisesti jaddad jatkamaan
tuolijumppaa toisen ohjaajan johdolla
ryhmadliikuntatilaan. Sekd kuntosalilla,
ettd ryhmadliikuntatilassa tunti lopetetaan
yhteiseen venyttelyosioon. Mikali asiakas
tarvitsee apua laitteisiin siirtymisessda,
mukana tulee olla oma avustaja.

Tuolijumppa, erityisryhmét/seniorit
Tuolijumppaa erityisryhmille ja
senioreille, joilla voi olla toimintakyvyn
rajoituksia. Sisdltad helpon [Gmmittelyn,
lihaskunto-osion ja venyttelyn. Tunnilla
voidaan kdyttda vdlineitd harjoittelun
tehostamiseksi.

Seniorijumppa, viittomakieliset
Seniorijumppaa viitottuna (suomi).
Tunnilla tehd@dn erilaisia lihaskunto-,
liilkkuvuus- ja tasapainoharjoituksia valilla
kuntosalia hyddyntden.

Erityisnuorten perusliikuntakerho
Kerhossa pelataan ja leikitadn
sovelletusti. Kerho sopii nuorille, joilla
on motoriikassa ja oppimisessa lievid
h&iriditd. Ryhmdssad on kaksi ohjaajaa ja
maksimissaan 10-15 lasta. Tarvittaessa
osallistujalla voi olla oma avustaja
mukana. Huoltaja/avustaja vastaa
osallistujasta puku- ja peseytymisti-
loissa sekd on tavoitettavissa kerhon
ajan.

Vesiliikuntaryhmat

Syvdnvedenjumppa
Syvdnvedenjumppa on erittdin tehokas,
monipuolinen ja nivelystdvdllinen
litkuntamuoto, jonka vaikutukset kattavat

sekd fyysisen kunnon parantamisen ettd
terveyden edistdmisen. Vedenvastus ja
-noste tekevdt harjoittelusta tehokasta,
mutta lempedd keholle. Harjoittelu
tapahtuu altaan syvdssd pdddyssa ilman
pohjakosketusta. Tunnilla voi kdyttaa
vesijuoksuvyotd halutessaan. Vyoén

voi lainata uimahallilta tarvittaessa.
Uimataito valttamaton.

Vesijumppa

Vesijumppa on erittdin tehokas ja
monipuolinen likkuntamuoto. Veden
ominaisuudet tekevat siitd erityisen
lempedn nivelille, mutta samalla
haastavan lihaksistolle ja syddn- ja
verenkiertoelimistdlle. Tunti koostuu
alkuldmmittelystd, lihaskunto-osuudesta
ja lyhyestd venyttelysta.

Vesijumppa, erityisryhmat
Vesijumppaa, joka soveltuu henkilGille,
joilla on toimintakyvyn rajoituksia. Tunti
koostuu alkuldmmittelystd, lihaskunto-
osuudesta ja lyhyestd venyttelysta.

Vesijumppa ldmminvesialtaassa,
seniorit/erityisryhmét

Vesijumppa terapia-altaassa on erittdin
tehokas ja kuntouttava lilkuntamuoto, joka
yhdistdd [dmpimdn veden rentouttavan
vaikutuksen ja vedenvastuksen tuoman
kuormituksen. Se sopii erityisesti
nivelkivusta karsiville, kuntoutujille

sekd henkilGille, joille kuivalla maalla
liilkkuminen on haastavaa.

Vesijuoksu

Vesijuoksu tapahtuu uima-altaassa
ilman pohjakosketusta. Vedessd
liikutaan tehokkaasti, veden vastusta
hyvaksikayttden. Tunnin loppuun
venyttelyosuus kaiteella. Harjoittelussa
kdaytetddn vesijuoksuvystd. Vyon voi
lainata uimahalleilta. Vesijuoksussa
uimataito on valttdmaton.

Vesijumppa, viittomakieliset
Vesijumppaa viitottuna (suomi).



Sporttikortti 65+ -etu

Sporttikortti 65+ -etu on tarkoitettu 65 vuotta tayttdneille vantaalaisille tai
Vantaalla asuville. Kortilla pddset Vantaan uimahalleihin ja kuntosaleille
arkisin ennen klo 16. Korson uimahallia ja Koivukylén vanhustenkeskuksen
kuntosalia voit kayttaa kaikkina aukioloaikoina. Etu on henkilkohtainen ja
voimassa kerran pdivdssa.

Voit hankkia edun uimahallien kassoilta. Tarvitset mukaan henkiléllisyystodistuksen
(passi, henkildkortti, ajokortti, kuvallinen Kela-kortti). Sinun pit&d kertoa myés

kotiosoitteesi.

Etu rekisterdidddn uimahallien ja kuntosalien kulkukortille puoleksi vuodeksi tai
vuodeksi kerrallaan:
m 25 €/6 kk

m 50€/1v

Lisaksi kulkukortista peritédn 5,50 euron maksu, jos sinulla ei ole kulkukorttia
entuudestaan. Voit ostaa kulkukortillesi kdyttdaikaa joko uimahallin kassalta vai
verkkokaupasta. Verkkokaupassa asiointi on mahdollista sen jdlkeen, kun olet
saanut kassalta kulkukortin numeron ja PIN-koodin.

Jos tarvitset avustajaa terveydellisen syyn tai heikentyneen toimintakyvyn
vuoksi, voit hakea erikseen avustajaoikeutta. Avustajaoikeuden mysntdmiseen
voidaan tarvittaessa pyytdd kirjallista perustetta, kuten 1adkdrinlausuntoa tai
muuta vastaavaa asiakirjaa.

Lisdtietoa:

m vantaa.fi/sporttikortti

m uimahallien kassoilta

m avustajaoikeuden mydntdminen: p. 050 314 6402, p. 040 195 5872,
suositeltavat soittoajat ma-ti ja to klo 9.00-11.00



https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/sporttikortti-65
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Kuntosalitoiminta

Kuntosalit

m Myyrmdéen uimahallin kuntosali, Myyrmaenraitti 4
m Martinlaakson uimahallin kuntosali, Martinlaaksonkuja 2

m Hakunilan uimahallin kuntosali, Sotungintie 17

m Koivukyldn vanhustenkeskuksen kuntosali, Karsikkokuja 13

m Tikkurilan uimahallin kuntosali, Lantinen Valkoisenldhteentie 50

Lisatietoa kuntosalitoiminnasta, aukioloajoista ja laiteopastuksista:
vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/uimahallien-ja-koivukylan-vanhustenkeskuksen-kuntosalit

Avoimet laiteopastusajat

Ohjaaja opastaa ja neuvoo laitteiden kéyttéd. Mukaan pddset kuntosalin
sisddnpddsymaksulla.

Avoimet laiteopastusajat 31.8.-12.12.2026 (ei viikolla 42) ja 11.1.-24.4.2027 (ei viikolla 8):

Hakunila keskiviikkoisin klo 14.30
Koivukyld maanantaisin klo 14.15
Tikkurila torstaisin klo 15.00
Martinlaakso keskiviikkoisin klo 13.45

Myyrmadki maanantaisin klo 14.30

Henkilokohtainen laiteopastus

Henkilkohtaisen laiteopastusajan voi varata lilkkunnanohjagjilta puhelinaikoina.
Henkilokohtainen laiteopastus maksaa 22 € + kuntosalin sisddnpdadsymaksun. Ohjaus
sisdltdd yhden perusharjoitusohjelman, jossa on 6-8 liikettd. Opastusaikoja pidetddn
pddsddntsisesti arkisin ennen klo 16.00.

Liikunnanohjaajien puhelinajat 31.8.-12.12.2026 (ei viikolla 42) ja 11.1.-24.4.2027 (ei viikolla 8):

m Hakunila keskiviikkoisin klo 14.00-14.30 p. 050 318 1646
m Koivukyla torstaisin klo 15.00-15.30 p. 050 302 8773

m Tikkurila maanantaisin klo 14.30-15.00 p. 043 827 2576

m Martinlaakso ja Myyrmaki maanantaisin klo 11.30-12.00 p. 043 827 2575


https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/uimahallien-ja-koivukylan-vanhustenkeskuksen-kuntosalit

Vapaaehtoisvetoiset ryhmat

Vantaan kaupungin liikuntapalvelujen vapaaehtoiset luotsaavat monipuolisia ja
maksuttomia lilkuntaryhmia eri puolilla Vantaata. Ryhmia on naisille, miehille ja
lapsiperheille. Voit tulla yksin, ystdvdn tai perheenjdsenen kanssa.

Lisgtietoa: vantaa.fi/liikuntakurssit

VERTAISTOIMINTAA 60 VUOTTA TAYTTANEILLE

Tiesitkd, ettd meillé toimii noin 80 vapaaehtoista vertaisohjaajaa Iéhes 65 eri
liilkuntaryhméss&? Heidén luotsaaminaan on tarjolla mm. bocciaa, sulkapalloa ja
kuntosaliryhmida.

Vertaisohjattu toiminta on suunnattu pddsddntdisesti 60 vuotta téyttdneille
vantaalaisille.

Lisatietoa: vantaa.fi/liikuntakurssit tai p. O40 663 8482, suositeltava soittoaika ma-ti ja
to klo 9.00-11.00

Seniorikuntosaliryhmdt 60+ ja 70+

Hakunilan seniorikuntosalin, Korson terveysaseman Woimanurkan ja Koivukylédn
vanhustenkeskuksen vertaisohjatut kuntosaliryhmét on suunnattu 60 vuotta
tayttdneille. Laurea-ammattikorkeakoulun ryhmiin otetaan ainoastaan kuluvan
vuoden aikana 70 vuotta téyttdvia harjoittelijoita.

Harjoittelu tapahtuu 12-15 hengen ryhmissd. Sinun tulee kyetd itsendiseen harjoitteluun
ja siirtymisiin laitteesta toiseen. Vertaisohjaajat opastavat kuntosalilaitteidenkdytdn
perusteet ja kuntosalin toimintatavat. Toimipisteissd ei ole mahdollisuutta
henkildkohtaiseen harjoitusohjelmaan tai ammattilaisen antamaan laiteopastukseen.

Kausimaksu on 20 €.

limoittautumiset vapaille paikoille 12.8.2026 alkaen p. 040 663 8482.
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Hakunilan seniorikuntosalin 60+ ryhmaét, Laukkarinne 4, 2. krs.
Harjoittelukaudet: 31.8.-11.12.2026 ja 11.1.-31.5.2027

maanantai

8.00-9.00, 9.00-10.00, 10.00-11.00, 12.00-13.00, 13.00-14.00

tiistai

8.00-9.00, 9.00-10.00, 10.00-11.00, 11.00-12.00, 12.00-13.00, 13.00-14.00, 14.00-15.00

keskiviikko
8.00-9.00, 9.00-10.00, 10.00-11.00, 11.00-12.00, 12.00-13.00, 13.00-14.00, 14.00-15.00

torstai
8.00-9.00, 9.00-10.00, 10.00-11.00, 11.00-12.00, 12.00-13.00, 13.00-14.00, 14.00-15.00

perjantai
8.00-9.00, 9.00-10.00, 11.00-12.00, 12.00-13.00, 13.00-14.00

Korson terveysaseman Woimanurkan 60+ ryhmdét, Naalipolku 6, O. krs.
Harjoittelukaudet: 31.8.-11.12.2026 ja 11.1.-31.5.2027

maanantai

8.00-9.30, 9.30-11.00, 11.00-12.30, 12.30-14.00, 14.00-15.30
tiistai

8.00-9.30, 9.30-11.00, 11.00-12.30, 12.30-14.00, 14.00-15.30

keskiviikko
8.00-9.30, 9.30-11.00, 11.00-12.30 (naiset), 12.30-14.00

torstai
8.00-9.30, 9.30-11.00, 11.00-12.30, 12.30-14.00

perjantai (ryhm&t vain 70 vuotta tayttaneille)
8.00-9.30, 9.30-11.00

Laurea ammattikorkeakoulu/Tikkurilan kampus 70+ ryhméit, Ratatie 22, 3. krs.
Harjoittelukaudet: 31.8.-11.12.2026 ja 11.1.-23.4.2027

maanantai
9.00-10.30, 10.30-12.00

tiistai
9.00-10.30

keskiviikko
9.00-10.30, 10.30-12.00, 12.00-13.30

torstai
9.00-10.30, 10.30-12.00, 13.30-15.00

perjantai
9.00-10.30

Koivukyldn vanhustenkeskuksen 60+ ryhmd, Karsikkokuja 13
Harjoittelukaudet: 31.8.-11.12.2026 ja 11.1.-23.4.2027

perjantai
10.00-11.00



Bocciavuoro 60+

Boccia on petanqueta muistuttava tarkkuuspallopeli, jota pelataan vuoroilla sovelletuin
sadnnain. Voit pelata myds istuen. Sinulla tulee olla puhdaspohjaiset jalkineet. Ryhma
ei kokoonnu arkipyhing eikd koululaisten syys- ja talvilomaviikoilla. Toiminta on
maksutonta, eikd ilmoittautumista tarvitse tehdd ennakkoon.

Myyrmaden urheilutalo, Myyrméenraitti &4, iso voimistelusali

maanantai
klo 11.00-11.55 31.8.-7.12.2026 ja 11.1.-19.4.2027

Sulkapallovuoro 60+

Voit pelata vuorolla ystdvdsi kanssa tai muodostaa kentdllisia muiden ryhmaldisten
kanssa. Varaudu myds nelinpeliin, koska pelivuoro on suosittu.

Padset rakennukseen aikaisintaan klo 9.45, poistu viimeistadn klo 12.00. Ulko-ovi
pidetddn lukossa, joten Gld mydhdsty pelivuorolta. Suosittelemme omia pelivdlineitd,
koska lainavdlineitd on rajallisesti. Pelaajilla tulee olla sisdpelikengdt. Pukutiloissa on
suihkut. Pelivuoro ei kokoonnu arkipyhing eikd koululaisten syys- ja talvilomaviikoilla.
Toiminta on maksutonta, eikd ilmoittautumista tarvitse tehdd ennakkoon.

Rajakylé@n tenniskeskus, Latukuja 4

maanantai
klo 10.00-11.30 31.8.-712.2026 ja 11.1.-19.4.2027

Lisatietoa: p. O40 663 8482, vantaa.fi/liikuntakurssit

Pelailuvuorot

Vantaan Senioriliiganakin tunnettu pihapelivuoro tarjoaa mahdollisuuden
mukavaan yhdessé&oloon ja pelailuun. Pelailuissa tarjotaan erilaisia kevyité (piha)
pelejd, esimerkiksi bocciaa, mélkkyd ja erilaisia tarkkuuspelejd. Pelipaikoilla on
mahdollisuus pelata esimerkiksi myés sulkapalloa, lentopalloa ja jalkapalloa.
Mukaan toimintaan voi tulla apuvdlinein tai ilman, toimintakykyyn katsomatta.

Talviaikana pelailuvuoro tarjoaa mahdollisuuden tulla myds liikkumaan sisdtiloihin
sddltd suojaan pelien kanssa samanaikaisesti, kun lumi ja jad haastavat omatoimisen
lilkkkumisen ulkona. Toimintaa jarjestetddn Tikkurilassa, Myyrmdessd ja Hakunilassa.
Toiminta on maksutonta, eikd ilmoittautumista tarvitse tehdd ennakkoon.

Lisatietoa: p. O40 663 8482, vantaa.fi/liikuntakurssit

Kdvelyvuorot

Talviaikana pelailuvuorojen kanssa samaan aikaan on mahdollista tulla kdvelemddn
sisdtiloihin sddltd suojaan, kun lumi ja jad haastavat omatoimisen liikkkumisen ulkona.
Toimintaa jdrjestetadn Tikkurilassa, Myyrmdessa ja Hakunilassa.

Lisatietoa: p. O40 663 8482, vantaa.fi/liikuntakurssit
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Liikunta- ja
elintapaneuvonta

Hyvinvointimentorointi

Hyvinvointimentorointi on vantaalaisille aikuisille suunnattu maksuton

liilkunta- ja elintapaneuvontapalvelu, jossa téhdétdadn pienin askelin kohti
pysyvid elintapamuutoksia. Palvelussa saat henkil6kohtaista ohjausta ja tukea
terveellisiin elintapoihin, kuten liikkumisen aloittamiseen, ravitsemukseen, uneen
ja palautumiseen.

Hyvinvointimentorointi sopii henkilGille, jotka ovat motivoituneita elintapamuutoksiin
ja joilla on riski elintapasairauksien kehittymiselle (kuten véhdainen liilkkuminen, heikot
elintavat, ylipaino). Jo todettu sairaus ei ole este palveluun ohjautumiselle, mikdli
sairauden hoitoon on olemassa hoitokontakti terveydenhuollossa.

Palvelua on saatavilla yhden kerran kdynnistd vuoden kestoiseen kokonaisvaltaiseen
ohjaukseen.

Ohjaudu palveluun terveysasemasi kautta. Voit myés ottaa yhteyttd puhelimitse
ja/tai sGhkdpostitse. Hyvinvointimentorit ottavat vastaan terveysasemilla.

Lisgtietoa ja yhteystiedot: vantaa.fi/hyvinvointimentorointi

Syksylla 2026 hankkeena toimivat
liikuntaneuvonnan palvelut

Perheiden hyvinvointiohjaus

m 1-6-vuotiaiden lasten perheille
m perhekohtainen hyvinvointiohjaus koko Vantaan alueella ja Hyvinvoivat perheet-
pdivaryhma Tikkurilassa

Lisdtietoa ja kriteerit palveluun osallistumiselle: p. 040 482 4998, p. 040 550 5431,
vantaa.fi/perheidenhyvinvointiohjaus

Yksildllinen liikuntaneuvonta

m toimintarajoitteisille yli 18-vuotiaille

Lisatietoa ja kriteerit palveluun osallistumiselle: p. 040 550 2910


https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/aikuisten-hyvinvointimentorointi
https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/perheiden-hyvinvointiohjaus

Lahde litkkkumaan

limainen uinti vanhustenviikolla ma-pe 5.-9.10.2026

Tarjoamme uimahalleissamme Vanhustenviikon kunniaksi maksuttoman
uinnin eldkeldisille.

lImainen uinti edellyttad, ettd ndytat eldkelGiskorttisi uimahallin kassalla.

m Myyrmaen uimahalli ma, ke-to ja pe 6-16, ti 10-16
m Martinlaakson uimahalli ma-ti, pe 6-16, ke-to 13-16
m Tikkurilan uimahalli ma-ke, pe 6-16, to 10-16

m Hakunilan uimahalli ma-ti, to-pe klo 6-16, ke 10-16
m Korson uimahalli ma-pe 16-20

Tervetuloa uimaan!

Leppoisan luistelun vuorot

Jadhalleissamme on tarjolla normaalien yleisdluisteluvuorojen lisdksi ns. "Leppoisan
luistelun vuoroja”. Leppoisan ja rauhallisen vauhdin luisteluvuorot soveltuvat myés
varttuneemmalle véelle. Vuorot ovat maksuttomia ja mailattomia.

Tikkurilan Areena, Léantinen Valkoisenldhteentie 54

Lisatietoa hallihenkilskunnalta: p. 050 575 7132,

vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/jaahallit

Myyrmaden jadhalli 1, Raappavuorentie 10

Lisatietoa hallihenkildkunnalta: p. 050 597 6760,
vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/jaahallit

Loyda harrastus

Harrastuskalenterista 16ydat Vantaalla jarjestettdvid maksuttomia ja
maksullisia harrastuksia liikunnasta kuvataiteeseen ja kaikkea silta valilta.

Loyda oma juttusi: harrastukset.vantaa.fi
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https://www.vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/jaahallit
https://www.vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/jaahallit
https://harrastukset.vantaa.fi/fi-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive

Vantaan kortteliliiga

Vantaan Kortteliliigan tavoitteena on elé@véittada vantaalaista pihapelikulttuuria
sekd luoda aktiivista ja hauskaa tekemistd. Vantaa Kortteliliiga tarjoaa
maksuttomia pallopelejd, lilkunta tapahtumia seka erilaisia liikuntahaasteita yli
15-vuotta tayttdneille vantaalaisille.

Kortteliligaan sarjoihin voi ilmoittautua niin joukkueena kuin yksittdisend pelaajana.

Vantaan Kortteliliigan lajitarjontaan on kuulunut jalkapallo, salibandy, pipolatka,
jadkiekko, tennis, koripallo, beach-lentopallo, sulkapallo ja mé&lkky. Lisdksi Vantaan
Kortteliliiga on jdarjestdnyt lilkuntahaasteita hiihdossa, kdvelyssd, juoksussa ja
pyordilyssd. Lajien kirjoa on tarkoitus kasvattaa koko ajan ja mahdollistaa pallopelien
ja liikunnan iloa vantaalaisille pilke silmdkulmassa.

Lisatietoa Vantaan Kortteliligan ajankohtaisista sarjoista, toiminnasta ja
ilmoittautumiset 16ydat osoitteesta: vantaankortteliliiga.fi

Vantaan Kortteliliigan toimintaa pystyt seuraamaan Facebook- ja Instagram-tileilla.



https://vantaankortteliliiga.fi/

Lahiliikuntapaikat ja
ulkoilureitit

Lahiliikuntapaikat

Vantaalla on erilaisia I&hiliikuntapaikkoja, joissa on erilaisia ulkokuntosalilaitteita, joilla
pddsee harjoittamaan lihaskuntoaan. Lisdksi on paljon Ighiliikuntapaikkoja, joissa
pddsee pelaamaan esimerkiksi koripalloa, beach volleyta sekd muita pallopeleja.

Lisatietoa: vantaa.fi/lahiliikuntapaikat

Luontopolut

Luontopolut kulkevat yleensd helpohkossa maastoissa ja alueen kiinnostavia
luontokohteita esitellen. Polut on pddllystetty tavallisesti kivituhkalla. Mdrkien paikkojen
kohdalla on pitkospuut, jyrkissd rinteissd portaat.

Lisétietoa: vantaa.fi/luontopolut

Pyorailyreitit

Pydraily on kiva tapa tutustua kaupunkiin. Vantaalla pddset nauttimaan hyvistd
pyordilyreiteistd helposti ja liikkumaan erilaisissa maastoissa urbaaneista
kaupunkikeskuksista, historialliseen Kirkonkyladn ja luonnon helmaan.

Lisatietoa: vantaa.fi/fi/kadut-ja-liikenne/pyoraily

Hiihtoladut

Vantaalla ylldpidetddn laajaa latuverkostoa. Lumisena talvena latuja saattaa olla jopa
yli 400 km. Hiihtoladut on jaoteltu kolmeen hoitoalueeseen, itd-, keski- ja [dnsialue.
Talvella hiihtolatuja kunnostetaan lumitilanteen sekd kdytettdvissd olevien resurssien
mukaan.

Lisétietoa: vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/hiihtoladut
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https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/lahiliikuntapaikat
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Uimahallien aukioloajat

HUOM! Koululaisten uinninopetus, uimakoulut ja vesiliikuntaryhmat
vaikuttavat uima-altaiden kéyttéaikoihin. Pidatdmme oikeuden
aukioloaikojen muutoksiin.

Lisgtietoa: vantaa.fi/palveluhakemisto/palvelu/uimahallit

Hakunilan uimahalli Myyrmden uimahalli

p. 043 827 2573 p. 043 825 7500

Sotungintie 17 Myyrmdaenraitti 4

ma-ti, to-pe 6.00-20.00 ma, ke-pe 6.00-20.00

ke 10.00-20.00 ti 10.00-20.00

la-su 10.00-17.00 la-su 10.00-17.00

Korson uimahalli Tikkurilan uimahalli

Kisatie 29 Laéntinen Valkoisenldhteentie 50
ma-pe 16.00-20.00 ma-ke, pe 6.00-20.00
lazsuisuljati to 10.00-20.00

Martinlaakson uimahalli la-su 10.00-17.00

p. 043 827 2674
Martinlaaksonkuja 2
ma-ti, pe 6.00-20.00
ke-to 13.00-20.00
la-su 11.00-17.00

vantaa.fi/liikunta

ﬁ Seuraa Vantaa liikuntaa somessa!


https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-harrastukset/liikunta-ja-ulkoilu
https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/uimahallit
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