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mukaisesti

Kuntien tehtavana on luoda yleisia edellytyksia liikkunnalle paikallisella tasolla muun muassa
jarjestamalla eri kohderyhméat huomioon ottavia liikuntapalveluita ja terveytta edistavaa liikuntaa,
tukemalla kansalaistoimintaa ja rakentamalla seka yllapitamalla liikuntapaikkoja. Liikunnan
asemaa osana kuntien hyvinvointi- ja terveyspolitikkaa vahvistetaan kunnan eri toimialojen
valisen yhteistyon lisdksi myds sektorirajat ylittavalla yhteistyolla.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd julkisen ja kolmannen sektorin
tuottamat liikuntapalvelut Varsinais-Suomen alueella + 55-vuotiaille. Liséksi tdssa tydssa
tarkasteltiin, miten nama palvelut tukevat terveysliikuntasuosituksia kyseisille ikéaryhmille.

Palveluiden kartoittaminen suoritettiin syksy 2020 — syksy 2021 vélisena aikana.
Kartoitetut palvelut luokiteltiin likuntamuotonsa perusteella terveysliikuntasuositusten mukaisiin
terveysliikunnan osa-alueisiin, joiden ma&araa vertailtin kesken&dn kuntien Vvalilla.
Liikuntapalveluiden tarjonnassa oli odotetusti havaittavissa suhteellisuutta kunnan asukaslukuun;
suuremmissa kunnissa palveluita oli luonnollisesti tarjolla enemman suhteessa kuntiin, joissa
asukkaita on vahemman. Jokaisessa kunnassa oli vahintaan kolme kunkin terveysliikunnan osa-

alueen mukaista palvelua viikossa, parhaimmillaan palveluita oli tarjoilla 50 kappaletta viikossa.

Asiasanat:

likuntapalvelu, terveysliikunta, terveysliikuntasuositus, julkinen sektori, kolmas sektori, 18-64-

vuotias, yli 65-vuotias



Bachelor’s Thesis | Abstract
Turku University of Applied Sciences
Physiotherapy

2021 | 85 pages
Elsi Kivinen & Linda Julin

Sport services in Southwest Finland for +55-year-

olds

- and how these services support recommendations for physical

activity promoting health

Municipalities locally provide sport services and physical activities promoting health for its
residents of all ages. The main services provided include the organisation of sports guidance
services, the maintenance of sports facilities and provision management and sports grants.
Municipal sport services do work closely with other municipal departments and with other
sectors, NGOs and associations across municipal boundaries.

The purpose of this thesis was to investigate the sport services provided by the
public and the third sector for people over the age of 54. In addition it was also analysed how
these services support recommendations for physical activity promoting health for this age-
group.

The mapping of these services was conducted between the fall of 2020 and
2021. The services were categorized into different aspects of physical health based on the
physical activity and these categories were then compared between the municipalities. The
services provided by the municipalities were expectedly relative to the population of each
municipality; municipalities with a higher population were naturally providing more sport services
compared to the municipalities with a lower population. In every municipality at least three sport
services of each aspect of physical health were provided per week, and at its best up to 50

sport services.
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1 JOHDANTO

Kuntien vastuulle kuuluu luoda yleisia edellytyksia likunnalle paikallisella tasolla muun
muassa jarjestamalla eri kohderyhmét huomioon ottavia liikkuntapalveluita ja terveytta
edistavaa liikuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa ja rakentamalla seka yllapitamalla
liikuntapaikkoja. Liikuntapalveluiden siséllosta ja muodoista ei saadeta erikseen, mutta
palveluiden kohderyhmén ajatellaan kasittavan kaikki kuntalaiset; lapset, nuoret ja
opiskelijat, tyoikaiset aikuiset seka ikadntyneet. Kunnan itse tuottaman liikuntatoiminnan
tarkoituksena on turvata liikuntamahdollisuuksia sellaisille henkil6ille ja ryhmille, jotka
eivat kuulu jarjestdtoiminnan piiriin tai joille seurat ja yhdistykset eivat kykene
jarjestamaan toimintaa tai joita liikuntayritysten palvelut eivat tavoita. (Kuntaliitto 2021.)

Likunnan asemaa osana kuntien hyvinvointi- ja terveyspolitikkaa
vahvistetaan kunnan eri toimialojen valisen yhteistyon lisdksi myos sektorirajat ylittavalla
yhteisty6lla. Kuntien ja jarjestjen yhteisty6 ja erilaiset kumppanuudet ovat tarkeita ja
jopa valttdamattomia paikallisten palveluiden turvaamiseksi ja kehittamiseksi.
Kansalaistoiminnan tukemisen ohella kunnat tekevat laajasti erilaista sopimuksellista
yhteisty6ta liikuntaseurojen ja -jarjestdjen kanssa. (Kuntaliitto 2021.)

Toimeksiantajana talle ty6lle toimii Turun ammattikorkeakoulun NWPP
(New Ways of Promoting Performance) moniammatillinen tutkimusryhma.
Opinnaytetydémme aihe liittyy tutkimusryhman hankehakemukseen. Tyon tarkoituksena
on kartoittaa julkisen ja kolmannen sektorin tuottamat liikuntapalvelut Varsinais-Suomen
alueella +55-vuotiaille. Lisaksi tdssa tydssa tarkastellaan, miten nama palvelut tukevat
terveysliikuntasuositusten toteutumista kyseisille ik&ryhmille. Tavoitteena on saada
tietoa mainituista asiakokonaisuuksista, jotta t&atd tietoa pystytddn hyddyntdamaan

tulevaisuudessa vertailumielessa ja mahdollisesti nykytilan kehittdamiseksi.
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2 AINEISTON KERUU

Havaitsimme, ettd opinnaytetydomme aihe on tutkimuskohteena melko tuore, eika
vastaavanlaisia tutkimuksia aiheesta ei ole vielda tehty tarpeeksi tehddksemme
systemaattista kirjallisuuskatsausta. Valitsimme tutkimusmenetelmdna hyoddyntaa
integroivaa kirjallisuuskatsausta nettisivujen kautta tehtavin kartoituksin ottaen samalla
huomioon tiedon saavutettavuuden tutkimuskohteena olevan ikdryhman ndkdkulmasta.

Palveluiden kartoitus tapahtui syksy 2020 — syksy 2021 aikavalilla.
Aloitimme lahettdamalla 27:n kunnan liikuntatoimelle sahkdpostin tiedustellen heidan
tarjoamiaan liikuntapalveluita. Neljasosalta kunnista saapui vastaus ja lahetimme saman
sahkdpostin niille kunnille uudestaan, joilta emme alun perin saaneet vastausta. Lopulta
noin puolelta kunnista saimme vastaukset, jotka tulisivat tukemaan internetistd saaduilla
tiedoilla kerddmaamme kartoitusta.

Internetisséd tapatuvan kartoituksen suoritimme Google-hakupalvelussa.
Hakusanoina kaytimme kunnan nimed seka jotakin/joitakin seuraavista: liikunta,
likuntapalvelu, ryhmaliikunta, ohjattu liikunta, seura, urheiluseura, opisto,
kansalaisopisto, tyovaenyhdistys, aikuisille, ikaantyville, ikdantyneille. Rajaus- ja
sisaanottokriteereina olivat seuraavat: Julkisen ja kolmannen sektorin tuottamat
saanndllisesti toimivat likuntapalvelut, jotka 1) eivét sulje pois kohderyhmaa ja jotka 2)
ovat nimenomaisesti kohderyhmalle suunnitellut. Liikuntapalveluiden tulee olla
jarjestettyd/ohjattua toimintaa, eivatkd koske esim. kunnan tarjoamia vuokrattavia
liikuntatiloja- tai valineitd ilman ryhma- tai yksiloohjausta. Mukaan ei siis kartoitettu
palveluja, jotka 1) ovat kohdennettu esim. lapsille/nuorille tai 2) ovat omaehtoista
liikkumista kunnan mahdollistamissa luonto- ja virkistyskohteissa tai yksityisen
yllapitamissa liikuntatiloissa ilman ohjattua toimintaa. Liséksi palveluiden tulee olla
selkeasti tavoitettavissa, eivatkd esimerkiksi vain Facebook-sivustolle kirjautumisen
kautta saavutettavissa

Opinnaytetydssa esitetadan kunnan/opiston/seuran yhdelle kaudelle
suunniteltu tarjonta, joko syksyn 2020, kevaan 2021 tai syksyn 2021 riippuen siitd, miten
saimme mahdollisimman todenperdisen kuvauksen tarjonnasta vallitsevan

koronatilanteen vaikutukset huomioiden.
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3 TERVEYSLIIKUNTASUOSITUKSET +55-VUOTIAILLE

Terveysliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jolla ensisijaisesti tavoitellaan parempaa
terveyskuntoa, ei niinkdan parempaa fyysista suorituskykya tai kuntoa. Esimerkkeina
hyvista terveysliikunnan muodoista voidaan pitaa perinteisen kuntoliikunnan ja urheilun
lisdksi harrastuksia, tydhon liittyvaa ripeda liikkumista seka kodin ruumiillisia toitd. Naissa
liikkumisen tulee kuitenkin toistua riittdvan usein ja riittdvan pitkaan aiheuttaen elimistdlle
vahintaan kohtalaista kuormitusta tayttdadkseen terveyslikunnan ehdot. Hyvin kevyt
liikunta ei valttamatta taytd terveysliikunnan ehtoja, vaikka saattaa sekin edistaa
terveyttd. (Duodecim Terveyskirjasto 2018.) Terveysliikuntasuositukset perustuvat
asiantuntijoiden yhteiseen nakemykseen tieteellisestd naytdsta likunnan ja terveyden
annos-vastesuhteista ja lisaksi naihin vaikuttavat kansanterveydellisesti keskeiset
sairaudet, tutkimusnayton vahvuus, viestinnalliset nakdkohdat sekd kohdemaan
liikuntakulttuuri (Terveysliikunta 2017, 67). Opinnaytetyéssdmme kasittelemme +55-
vuotiaiden terveysliikuntasuosituksia ja siihen ikdhaarukkaan siséaltyvat seka 18-64 —

vuotiaiden, etta yli 65-vuotiaiden terveysliikuntasuositukset.

3.1 Nykyiset terveysliikunnan suositukset aikuisille

Kuten aikaisemmin todettiin, terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus,
joka tehokkaasti ja turvallisesti parantaa terveyskuntoa tai yllapitdd jo valmiiksi hyvaa
terveyskuntoa. Hyva terveyskunto sisaltdd muun muassa hyvan kestavyyskunnon,
liikkeiden hallinnan ja tasapainon, lihasvoiman- ja lihaskestavyyden, nivelten
liikkuvuuden ja luun vahvuuden sekd sopivan painon ja vyodtaronymparyksen. Myos
yleinen terveys, kuten infektioiden vastustuskyky on osa hyvad terveyskuntoa.
(Terveysliikunta 2017, 73.) Terveysliikunnan suositusten havainnollistamiseksi, UKK-
instituutti on kehittanyt kuvallisen mallin, josta viimeisimpana, vuonna 2019 paivitettynd
versiona toimii pyramidimalli (kuva 1) viikoittaisista liikkumissuosituksista 18-64-
vuotiaille. Tama malli kertoo terveyden kannalta riittdvan viikoittaisen likkumisen maaran

ja antaa esimerkkeja liikkeen lisdamiseen arjessa. (UKK-instituutti 2019.)
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Kuva 1.Viikoittainen liikkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

Pyramidin huipulla ovat terveyskunnon osa-alueista lihaskunto ja liikehallinta, joita
tyoikaisille suositellaan ainakin kahdesti viikossa. Tavoitteena on kuormittaa suuria
lihasryhmia ja haastaa tasapainoa tavallista enemman. Liikuntamuotoina voivat olla
esimerkiksi porraskavely, raskaat pihatyot, ryhmaliikunta, kuntosali ja pallopelit.
Reipasta eli sydamen syketté nopeuttavaa liikkkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikossa. Taman sijasta voi tehda rasittavaa liikkkumista ainakin 1 tunti 15
minuuttia vilkossa. Samat terveyshyddyt saadaan lyhyemmassa ajassa, kun liikkumisen

tehoa lisatdan. Esimerkkeja reippaasta liikunnasta ovat uinti, sauvakavely, jumppa,
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tanssi ja retkeily. Rasittavan liikkumisen tapoja voivat olla juoksu, pyoraily, hiihto ja
pallopelit. Nyrkkisd&ntona reippaan ja rasittavan liikkumisen erona voidaan pitaa sita,
ettd jos pystyy puhumaan hengastymisesta huolimatta, likkuminen on reipasta ja sita
vastoin jos puhuminen on hankalaa hengastymisen takia, on liikkkuminen rasittavaa.
(UKK-instituutti 2019.)

Liikkumisen suosituksen uudemmassa osassa, pyramidin pohjapuolella
huomioidaan kevyt liikuskelu, paikallaanolon tauottaminen ja riittdva uni. Tutkimusnaytto
on osoittanut, ettd myds kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan
liikkuville ja kevytkin liikunta voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja,
vilkastuttaa verenkiertoa sekad vetreyttaa lihaksia ja nivelia. Kevytta liikuskelua tulisi
tehda mahdollisimman usein ja se voi olla kotiaskareiden tekemistd, kauppareissun
suorittamista ja muita tavallisia puuhia. Taukoja paikallaanoloon olisi hyva saada aina
kun mahdollista. Paikallaanolon tauottaminen vahentdad kehon kuormittumista ja lisda
tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia. Palauttavaa unta suositellaan riittavasti. Riittdvan
unen merkkina pidetaan sita, ettd aamulla herda virkeana. Unen aikana aivot jasentavat

ajatuksia ja keho palautuu paivan rasituksesta. (UKK-instituutti 2019.)

3.2 Nykyiset terveysliikunnan suositukset yli 65-vuotiaille

Myds viikoittainen likkumisen suositus yli 65-vuotiaille on paivitetty pyramidimalliksi
(kuva 2) ja tiivistaa terveyden kannalta riittdvan viikoittaisen liikkumisen méaran ja antaa
esimerkkeja liikkeen lisdamiseen arjessa. lkdihmisten suosituksessa painotetaan
tydikaisten suosituksia enemman lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta
erityisesti arjessa selviytymiseen, liikkumiskykyyn sekd kaatumisten ehkaisyyn.
Suosituksessa tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai parantava likkuminen ja siina

korostetaan etenkin liikkumisen monipuolisuutta. (UKK-instituutti 2019.)
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Kuva 2. Viikoittainen liilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

Pyramidin huipulla esiintyy notkeuden, tasapainon ja lihasvoiman liikkuntamuodot ja niita
suositellaan ikaihmisille kahdesti viikossa. Kuten tydikaisilla my6s tassa ikaryhmassa
reipasta tai rasittavaa lilkkuntaa suositellaan tehosta riippuen 2 tuntia 30 min tai 1 tunti 15
minuuttia viikossa. Suosituksen keskioon kuuluu mainittujen lisaksi myods kevyt
likuskelu, jota aiemmin kasitellyn suosituksen mukaisesti suositellaan mahdollisimman
usein. Edella lueteltuja tulisi yhdistda viikon aikana monipuolisesti saavuttaakseen

parhaan terveyshyédyn. Pyramidin perusta vastaa tydikaisten suosituksen perustaa ja
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koostuu paikallaanolon tauottamisesta aina kun mahdollista ja riittavasta palauttavasta
unesta. Paivittaisella monipuolisella liikkumisella mieli virkistyy ja muisti toimii. (UKK-
instituutti 2019.)
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4 KARTOITUKSEN TULOKSET JA SUHDE
SUOSITUKSIIN

Varsinais-Suomen alueen liikuntapalveluiden kartoittamisen tulokset ovat selvitetty alla
olevissa taulukoissa kunta-, taho-, ikdryhma- ja terveysliikunnan osa-aluekohtaisesti.
Ensimmaisessa sarakkeessa ilmoitetaan kunta ja kartoituksen kohteena oleva kausi.
Seuraavaksi ilmenee palvelun tarjoava taho; onko kyse julkisen vai kolmannen sektorin
yllapitavasta palvelusta vai naiden yhteistyosta. Viimeisessé sarakkeessa tuodaan ilmi,
kuinka monta kertaa, minkakin terveysliikunnan osa-alueen vastaavaa palvelua on
tarjolla viikossa. Terveysliikunnan osa-alueet perustuvat terveysliikuntasuositusten
mukaiseen jakoon. Myo6s ikdryhma jakautui terveysliikuntasuosituksien mukaan ja on
esitetty seuraavanlaisesti: 18-64-vuotiaat aikuiset ja yli 65-vuotiaat ikaihmiset.

Palveluiden luokittelu pohjautui karkeaan, UKK-instituutin esimerkki-
likuntalajien mukaiseen jaotteluun sekd kasitykseen ohjatun palvelun siséallosta.
Esimerkkeind lihaskunto-osa alueeseen valikoituneista palveluista ovat muun muassa
kuntojumppa, kahvakuula ja tehotreeni. Liikehallinnan, tasapainon ja notkeuden osa-
alueisiin laskimme palvelut, joissa haastettiin mainittuja ominaisuuksia tavallista
arkilikkumista enemman, esimerkiksi erilaiset tanssit, vesijumpat, jooga ja
tasapainoryhmat. Rasittavaksi tai reippaaksi liikunnaksi luokittelimme useimmat palvelut,
lukuun ottamatta esimerkiksi venyttelyd, joogaa, bocciaa ja molkkya, jotka jaottelimme
kevyen liikuskelun piiriin.

Liikuntapalveluiden tarjonnassa oli odotetusti havaittavissa suhteellisuutta
kunnan asukaslukuun; suuremmissa kunnissa palveluita oli luonnollisesti tarjolla
enemman suhteessa kuntiin, joissa asukkaita on vahemman. Jokaisessa kunnassa,
myo6s pienimmissa oli vahintddn kolme kunkin terveysliikunnan osa-alueen mukaista
palvelua viikossa, parhaimmillaan palveluita oli tarjoilla jokaisella osa-alueella 50
kappaletta viikossa. Voidaan siis todeta, ettd Varsinais-Suomen kuntien
likuntapalvelutarjonta tukee terveysliikuntasuositusten toteutumista +55-vuotiailla.
Kartoitusta tehdess& huomasimme, ettd monissa kunnissa liikuntapalveluja oli tarjolla
enemman +65-vuotiaille, kuin suoranaisesti 18-64 -vuotiaille. Myds soveltavan lilkkunnan
ryhmia oli runsaasti tarjolla ympéri Varsinais-Suomea. Monet kunnat olivat huolehtineet
ohjatun liikuntatarjonnan liséksi esimerkiksi erilaisista alennuslipuista, kuljetuksista,

yleisesti saatavilla olevista kotijumppaohjeista ja lukuisista muista ikaantyneiden
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liikuttamiseen kannustavista seikoista, mitkd madaltavat osallistumisen kynnysta
entisestaan. Aikuisille tarjonta oli myds kattavaa.

Turku vei liikuntapalvelutarjonnan kuninkuuden monella osa-alueella,
mutta muiden kuntien liikuntatarjontaa vertailemalla toisiinsa, voidaan tehda
seuraavanlaisia huomioita: Viikkokohtaista lihaskuntoa kehittavaa liikkuntaa aikuisille oli
tarjolla eniten Kaarinassa (40 krt) ja Raisiossa (37 krt). Vahiten (3 krt) sen sijaan
Kustavissa, Taivassalossa ja Oripddssa. Ikdantyneille vastaavasti lihaskuntoa
kehittavaa liikkuntaa oli parhaiten tarjolla Raisiossa (40 krt) ja Salossa (55 krt). Véahiten (3
krt) Taivassalossa ja Oripadssa. Liikehallintaa, tasapainoa ja notkeutta haastavaa
liikuntaa tarjosi eniten Kaarina (liikehallintaa 112 krt, tasapainoa 116 krt ja notkeutta 130
krt), kun taas vahiten Kustavi (8 krt kutakin) ja Oripaa (12 krt kutakin). Reipasta tai
rasittavaa liikuntaa oli hyvin tarjolla kauttaaltaan kaikissa kunnissa, parhaiten tosin
Kaarinassa seka aikuisten (108 krt), ettd ikd&ntyneiden osalta (119 krt. Heikoimmin
aikuisten osalta Kustavissa (7krt), Taivassalossa (8 krt) ja Vehmaalla (8 krt) seka
ikaantyneiden osalta Kustavissa (8 krt), Taivassalossa (10 krt) ja Vehmaalla (10 krt).

Kevytta lilkuskelua vastaavia ohjattuja tunteja oli saatavilla kuntakohtaisesti muutamia.

Turun AMK:n opinnaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta + 3. sektori (Auranlaakson 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
kansalaisopisto) toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Aura/ Asahi-terveysliikunta Elékeliiton Auran yhdistys ry: esim. boccia 18-64-vuotiaat
Kevét 2021 Kehonhallinta- ja liikkuvuus yms. - Lihaskunto 9 krt

Senioreiden kuntoliikunta
Naisten kuntojumppa, 2 ryhmaa
Kuntotanssi

Kahvakuula

Kahvakuulan kevyt ryhma
Naisten aamujumppa
Terveysliikunta sekd kehonhuolto
Varttuneiden liikunta

Naisten séhly

Kuntonyrkkeily

Latinon hurmaa -tanssillinen
ryhméliikuntatunti

Kuntojumppa Miesten kuntopiiri
Ikiliikkujat

Senioreiden ryhmaliikunta (yhdessa
yksityisen sektorin kanssa)

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Urheiluseurat:
Auran Palokunnan Urheilijat ry: naisten
harrastefutis

Aura Kuntoilijat: ulkoilu, retkeily, hiihto yms.

muut liikuntamahdollisuudet

Auran Vannas: sulkapallo, lentopallo
ikimiehet

Auranmaan Painiseura: aikuisten ryhma
Liedon ja Auran Taekwondo: kaikenikaisille
Rasti 88: suunnistus

Seniorien ryhmaéliikuntatunti
seniorikiertoharjoittelutunti

- Liikehallinta 19 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 17
krt

- Kewyt liikuskelu 1 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 12krt

- Tasapaino 23 krt

- Notkeus 17 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 21
krt

- Kewyt liikuskelu 2 krt
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Kaarina/ Aikuisten alkeis- ja Kansalaisopiston liikuntaryhmat: Syksy 2021 18-64-vuotiaat
Syksy 2021 tekniikkauimakoulu Tuplatreeni - Lihaskunto 40 krt

Aamu-, pdiva- ja iltavesijumpat
Ohjattu vesijuoksu

Kuntosaliohjaus ja ohjauspaketti
Jumpat: HIIT, hopeinen jumppa,
ikiliikkujat, jooga, keho kuntoon,
kehonhuolto, koko kehon treeni,
kunnon jumppa, lavis —
lavatanssijumppa, pilates, pump it,
simppeli aamujumppa, super body,
tehojumppa, venyttely, zumba
Ik&éntyvien jumpat: puistojumppa,
kevyt jumppa, virelavis, kevyt
venyttelyrentoutus, voima- ja
tasapainoryhma liikkkumisapuvélineen
kéyttajille, tuoli- ja tasapainojumppa
Visiitin kuntosali: Wertaisliikuttajien
laiteohjaus

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Metsétreenit

Lenkkia ja punttia ulkona

Joogaa luonnon helmassa

Asahia ulkona

Rivitanssin alkeisjatko
Klassikkotansseista rivitanssin uusimpiin
Itdmainen tanssi
Lavis-lavatanssijumppa, 3 ryhmaa
Reggaeton

Salsaton

Latinzum

Nia - lloa liikkumiseen, elinvoimaa eldmaan!
Nia Floor Play

Senioritanssi

DanceFit

Syviét keskivartalon lihakset kuntoon
Asahi

Jomon-Shindo - venyttely omaa kehoa
kuunnellen

Pilates

Kehon painoharjoittelu

Jomon-Shindo - venyttelya tuolilla
Oriental - venyttely ja rentoutus
Jomon-Shindo- peruskurssi

Gong -rentoutus/meditaatio

Jumppaa ikaantyville naisille

After work -kuntojumppa naisille
Intervallijumppa

- Liikehallinta 112 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 108
krt

- Kewyt liikuskelu 9 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 48 krt

- Tasapaino 116 krt

- Notkeus 130 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 119
krt

- Kewyt liikuskelu 16 krt



- Zumba basic

- Zumba Toning

- HHlT+core

- FasciaMethod

- Vahva Core

- Syvavenyttelyn alkeet

- TehoHIT

- Circuit jumppa

- Toiminnallinen treeni

- Kehonhuolto

- Naisten kuntojumppa

- Kahvakuulajumppa + venyttely

- El&keldisjumppa

- Kuntojumppa seniorit sekaryhma

- Kuntojumppa

- Kehonhallinta ja tasapaino

- Vahva Core

- Intervallijumppa

- Jooga, alkeet

- Jooga, hatha

- Voimajooga, alkeet A ja B

- Voimajooga, jatkokurssi

- Yinjooga

- Aijajooga, kaksi ryhmaa

- Seniorijooga -paivalla

- Kundaliinijooga

- Yinjooga

- Aamun Yin & Hathajooga

- Hathajooga

- Rentouttava yinjooga

- Urheiluseurojen kuntoliikuntaryhmat 2020-
2021:

- UiKaa (Uimaseura Kaarina ry): harrasteryhma
aikuisille ja avantouinti

- Kaarinan Urheilijat ry: hiihtomatkat, judo,
karate, kobujutsu, salibandy, tai-chi, soutu

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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Littoisten Tydvaen Urheilijat ry:
jalkapalloryhmat (ikdmiehet 55, naiset,
naisten kuntofutis)

Kaarinan Pojat ry: aikuisten futiskoulu ja
easyfutis

Ura Basket: koripalloa kaiken ikéisille
aikuisille A-tytot harrastus ja kuohukorit,
pappakoris

Kaarinan tyopaikkaliikunta: miesten ja naisten
kuntokoripallo ja lentopallo

Kaarinan voimistelijat: helppo jumppa,
naisten kuntojumppa ja toiminnallinen treeni
Piikkion Kehitys ry: ryhméliikuntatunti,
pyorailijoiden ryhmd, niska-selkd-ryhma,
lentopallo, petankki, suunnistus

Kuusiston Kilpa: miesten ja naisten
kuntonyrkkeily

Kaarinan Ura: miesten ja naisten lento- ja
kuntolentopallo, tuolijumppa

Kaarinan retkimelojat: melontakurssit yms.
SBS Littoinen: Kuntoséahly aikuisille
Sulkapalloseura Clear: Sulkapalloa
aikuisharrastajille/

ALK (tennisseura): aikuisten kilpa- ja
harraste-urheilua

Kaarinan kiekkopojat (jadkiekko):
seniorijoukkue

Kaarinan kulkijat: monipuolista
terveysliikuntaa

Kaarinan Taekwondoseura: harrastustoimintaa
iasta riippumatta

Kaarinan Taitoluistelijat ry: aikuisten
luistelukoulu

Tanssiseura Sekahaku: lavatanssikursseja,
mukana myo6s +60-ryhmé

Elékeliiton Piikkion yhdistys ry: boccia yms.
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Kaarinan Elakeldiset ry: boccia yms.
Kaarinan Eldkkeensaajat ry: boccia
Piikkion Elakelaiset ry: esim. boccia ja
molkky

Piikkion Elakkeensaajat ry: esim. Boccia
Piikkion Seniorit ry: boccia yms.
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Kemidnsaari/ - Liikuntaneuvonnan kuntopiiri Aikuisopisto: 18-64-vuotiaat

Kevat
2021

Orkidea-ryhmat

Reippaat seniorit - liilkuntaryhma /
Jarj. Kemidnsaaren seniorit ry.
Rehab Centerin matalan kynnyksen
ryhmaliikunta

Tuolijumppa / Jarj. Senioritalo
Pasendo

Sulkapalloa 65+ / Jérj. Soveltavaa
lilkuntaa Kemitnsaarella

Voimaa vanhuuteen - jumppa
Istumajumppa

Vesijumppa Kasnasin kylpylassa /
Jarj. Kasnésin kylpyla

Petankki / Jérj. Kimito
Pensionarsforening

Petankki / Jérj. Vastanfjards
Pensionarsforening

Boccia ja Petankki / Jarj. Dragsfjards
Pensionérsforening

Tanssipillerit ik&antyneille
(tilauksesta) / Jarj. Tanssitaiteilij
Seniorikavely / Jarj. Kemi®nsaaren
seniorit ry.
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Astangajoogan alkeiskurssi
Fredagsfys innan fredagsmys
Footbic

Kuntopiiri

Astangajoogan jatkotason kurssi
Kuntovoimistelua aikuisille
lihaskuntoharjoituksilla
FasciaMethod 1 ja Il

Paritanssi- alkeiskurssi

Buggkurssi

Chakratanssi

Pilates, 3 eritasoista ryhmaa

Hoida ryhti kuntoon

Smovey - jumppa

Chakratanssi: Syventéva kurssi
Syysvaellus

Footbic

60 + Jooga

Hatha Jooga

Yin Jooga workshop

Zumba

Footbic-workshop

Kemidnsaaren urheiluseurat:
Gymnastik & Idrottsfor eningen Janteva:
Jalkapallo ja yleisurheilu

Kimito Sportférening r.f.: Jalkapallo,
yleisurheilu, suunnistus, pdytatennis, hiihto ja
alppi

- Lihaskunto 8 krt

- Liikehallinta 41 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 38 krt
- Kewyt liikuskelu 4 krt

Yli 65-vuotiaat
- Lihaskunto 15 krt
- Tasapaino 47 krt
- Notkeus 48 krt
- Reipas/Rasittava liikunta 41 krt
- Kewyt liikuskelu 6 krt
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Kemion Kiilat: suunnistus, soutu, yleisurheilu,
kuntojaosto

Elakeliiton Kemionsaaren yhdistys ry: curling,
molkky, boccia yms.
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Toteuttajataho
Kunta/ Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Koski TI/ Sahlareiden séhly naisille Somero-opisto: Koski TI: 18-64-vuotiaat
Syksy Harrastesalibandy Rivitanssikurssi - Lihaskunto 13 krt
2021 Kuntolentopallo Hyvinvointia kuntosalilta 65+ - Liikehallinta 27 krt
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Ohjattu kuntosali

Boccia

Matalan kynnyksen tanssiryhma
Lihaskuntotreeni

Venyttely

Maaseutunaisten jumppa
Terveysjumppa

Pilates

Hyvinvointia kuntosalilta 65 +
Pumppi-treeni

Kotijumppa kehonpainolla
Hyvinvointia liikkuen
Toiminnallinen treeni
Muokkausjumppa

Kosken jooga

Miesten jumppa
Perjantaijumppa

Kehonhuolto

Lavis

Zumba

Kosken jooga

Joogaa verkko-opetuksena

Kehonhuoltoa verkko-opetuksena

Kosken Kaiku: frisbeegolfin esittelytilaisuuksia ja
kilpailuja, aikuisten hiihtokoulu, naisten ja miesten
lentopallo, yleinen kuntolentopallo, kohaushdlkka
kaiken kuntoisille

Rasti 88: suunnistus

Elékeliiton Koski Tl:n yhdistys ry: boccia yms.

- Reipas/Rasittava liikunta
28 krt
- Kewyt liikuskelu 3 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 25 krt

- Tasapaino 29 krt

- Notkeus 32 krt

- Reipas/Rasittava liikunta
30 krt

- Kewyt liikuskelu 4 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Kustavi/ - Taekwondo Vakka-Suomen kansalaisopisto: 18-64-vuotiaat
Syksy - Jumppa Jooga Lihaskunto 3 krt
2021 - Boccia Kuntosalicircuit Liikehallinta 8 krt
- Senioritanssi Kahvakuula- ja kehonpainokurssi Reipas/Rasittava liikunta 7
- Lentopallo Retkeilykurssi krt

- Liikuntaneuvonta (suunnitelmallinen
liikuntaneuvonta, kuntosalilaitteiden ja -
harjoittelun opastus, liikuntalajikokeiluja,
sopivan ryhmén/lajin etsintaa)
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Elékeliiton Kustavin yhdistys ry: esim. boccia, jumppa
yms.

Kewyt liikuskelu 1 krt

Yli 65-vuotiaat
Lihaskunto 3 krt
Tasapaino 8 krt

Notkeus 8 krt
Reipas/Rasittava liikunta 8
krt

Kewyt liikuskelu 2 krt
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Kunta/
Aika

Toteuttajataho

Julkinen/kunta

Julkinen/ kunta yhdessa 3. Sektorin kanssa

Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti

krt/vko

Laitila/
Syksy
2020

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Laitilan Uimahallin palvelut: Syksy
2020

Elékeldisten ja veteraanien
vesiliikunta (5 ryhmaé)
Musiikkivoimistelu

Woimaa vanhuuteen - vetreytta
vedestd vesijumppa

Vakka-Suomen kansalaisopisto:

Avrjen itsepuolustustaitoja
Lemped hathajooga
Sunutakan Filipino boxing
Aijajooga

Tanssillinen liikunta ja kehonhuolto

Paivatanssit

Liikkuvuus ja vahva keskusta

Naisten kuntojumppa
Miesten vuoro liikkua

Feldenkrais-tydpaja 1: Kehontuntemusta liikkeen avulla, 2:
Kehontuntemusta teemalla hengitys ja 3: Juoksijan

liikkeentuntemus,
Combat fitness

Vahvista ja vetreytd: liikettd niska-hartia-alueelle
Naisten kuntoliikuntaa Itdkulmalla

Liikuntaa Itdkulmalla
Ik&miesten kuntopiiri
Frisbeegolfin alkeiskurssi
Paivan kuntojumppa
Sydéanliikkuja

Liikkuen vireytta ja vetreytta: tuolijumppa
Kuntoliikunta yli 65-vuotiaille

Ikéihmisten kuntosali
Allasvoimistelu

65+ ulkoiluryhma
Vesijumppa
Vesijuoksu

18-64-vuotiaat

Lihaskunto 11 krt
Liikehallinta 40 krt
Reipas/Rasittava liikunta
42 krt

Kevyt liikuskelu 0 krt

Yli 65-vuotiaat
Lihaskunto 15 krt
Tasapaino 51 krt
Notkeus 51 krt
Reipas/Rasittava liikunta
51 krt

Kevyt liikuskelu 1 krt
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Aikuisbaletti

Aikuisjazztanssi

Lavatanssit - foxi / tango, 2 eritasoista ryhmaa
Lavatanssit — fusku, 2 eritasoista ryhméaa

Lavatanssit - hidas valssi alkeet, 2 eritasoista ryhmaa
Urheiluseurat:

Laitilan Jyske ry: Hiihto, jalkapallo, uinti, pesapallo,
suunnistus, yleisurheilu

Laitla Liikkuja ry: Pyoraretket, sauvakavelyt yms.
Scandinavian Sin Moo Hapkido: taistelulaji kaikenikaisille
Laitilan Tanssikanala: tanssiohjelmaa

Elékeliiton Laitilan yhdistys ry: boccia ja tuolijumppa yms.
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Lieto/ Matalan kynnyksen liikuntaryhma Lieto-opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy Liikuntarajoitteisten ja Itdmainen tanssi, keskitaso - Lihaskunto 18 krt
2021 pitk&aikaissairaiden ohjattu Joogaryhma Viisi tiibetilaista, - Liikehallinta 40 krt
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kuntosaliryhmd
Pitkaaikaissairaiden ja
liikuntarajoitteisten liikuntaryhma
Tules-ryhma

Lietotanssit Lietohallin tanssisalissa
Sisécurling

Ik&miesten Boccia
Tasapainoryhmé
Seniorituolijumppa

Zumba Gold

Hathajooga

Yin-jooga

Kundaliinijooga

Asahi ja lempea venyttely
Kahvakuula

Kansantanssi, 2 eritasoista ryhméaa
Jomon-Shindo

Kehonhuolto

Sunnuntainen kehonhuolto naisille
Miesten kehonhuolto

Naisten liikunta

Miesten liikunta

Miesten peliliikunta

Bootcamp

Keskivartalojumppa

HIT

Naisten kuntopiiri

Miesten kuntopiiri

Kunnon miehet

Kunnon naiset

Littoisten seniorijumpan ystavat

Liikkuvuutta liikkuen, 2 eritasoista ryhméaa

Tuolijumppa
Zumba
Zumba Gold

- Reipas/Rasittava liikunta 40
krt
- Kewyt liikuskelu 1 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 21 krt

- Tasapaino 44 krt

- Notkeus 48 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 43
krt

- Kewyt liikuskelu 2 krt
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Tanssimix

Urheiluseurat:

Voimistelu- ja Urheiluseura Liedon Luja ry: hiihto,
joukkuevoimistelu ja kuntoliikunta

Liedon Parma: yleisurheilu, suunnistus ja yleisurheilu
Tarvasjoen urheilijat ry: jadkiekon harrasteryhmat
Littoisten Tydvéen Urheilijat ry: jalkapalloryhmat
(ikdmiehet 55, naiset, naisten kuntofutis)

Elékeliiton Liedon yhdistys ry: boccia, senioritanssia yms.

Hérkéatien Sydanyhdistys Ry: liikuntakerhot
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Loimaa/ Hyvan olon liikunta Loimaan ty6vaenopisto 18-64-vuotiaat
Syksy Tuolijumpat Kansantanssi
2021 Soveltava liikunta Rivitanssi - Lihaskunto 12 krt
Kuntoliikunta Lavis-lavatanssijumppa - Liikehallinta 51 krt
Lavis Tanssiksi - Reipas/Rasittava liikunta 50
Vesijumpat ja uinnin opetus XXL-Dance krt
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Vesihovissa

XXL-Dance Everybody
Zumba, 2 ryhmaa
Kuntoliikunta

Varttuneiden liikunta
Toiminnallinen kiertoharjoittelu
Tehojuoksutreenit
Suunnistuksen alkeet
Kehonhuolto
FasciaMethod, perus ja teho
Asahi

Jooga

Aamupadivajooga
Aamujooga

Yinjooga

Voimajooga
Kundaliinijooga

llmajooga

Luontojoogaa ja kdvelymeditaatiota Porsaanharjulla.

Urheiluseurat:
Rasti 88: suunnistus

Loimaan Leisku ry: Keilailu ja painonnosto
Loimaan Jankko ry: Hiihto, suunnistus ja yleisurheilu

- Kewyt liikuskelu 0 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 13 krt

- Tasapaino 54 krt

- Notkeus 54 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 55
krt

- Kewyt liikuskelu 1 krt
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Jankko lentopallo ry: Naisten lentopallo

Budoseura Ippon: karate, judo, lukkopaini ja bjj
Loimaan Voima: Yleisurheilu, voimailu, hiihto, lentopallo,
veteraaniurheilu, poytatennis

Loimaan Seudun Sulkis ry: Aikuisten harraste- ja
kilpasulkapallo

Loimaan Naisvoimistelijat ry: 2021-2022
ryhméliikuntatunteja (LNV-PUMP, kehonhallintaa ja
liikkuvuutta, lavis, zumba, lihaskuntoa ja liikehallintaa,
ulkotreeni kuntoportailla

Tanssiseura Sekahaku ry: lavatanssikursseja
Elékeliiton Loimaan Eloisat ry: tuolijumppaa yms.
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Marttila/ Varttuneen miesvéen Auranlaakson kansalaisopisto: 18-64-vuotiaat
Syksy liikuntapiiri Tehotreeni - Lihaskunto 13 krt
2021 Lavis Zumba - Liikehallinta 23 krt
Venyttely Kevyt kuntojumppa — verkkokurssi - Reipas/Rasittava liikunta 23
Harrastelentopallo Niska-selk&kurssi miehille krt
Kuntopiiri Asahi-terveysliikunta - Kewyt liikuskelu 2 krt
Jumppa Kehonhuolto
Varttuneen véen tasapainoryhma Hathajooga
Keppijumppa Hyvinvointia tuolilla
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Toiminnallinen treeni
Harrastesahly

Kuntosalin kéyttdopastus,
ohjattu niska-hartia-jumppa ja
circuit

Urheiluseurat:

Marttilan murto: harrasteliikuntaa, frisbeegolf, yleisurheilu
Rasti 88: suunnistus

Elékeliiton Marttilan Yhdistys ry: harrastekerhoja

Harkéatien Sydanyhdistys Ry: liikuntakerhot

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 14 krt

- Tasapaino 24 krt

- Notkeus 24 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 25
krt

- Kewyt liikuskelu 3 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Masku/ - Pilates, alkeis - Raisio-opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy - Kahvakuula, alkeis - Hyvén mielen jooga - Lihaskunto 11 krt
2021 - Kehonhuolto - Flow-jooga - Liikehallinta 31 krt
- Lavis - Yin-jooga - Reipas/Rasittava liikunta 31
- Tyokyvyttomyys-elékelaisten - Runo- ja danimeditaatio krt
MaTke-ryhmé - Naisten jumppa - Kewyt liikuskelu 4 krt
- Tasapainoryhma - Miesten kuntojumppa
- VireLavis - Kuntoliikunta
- Kuntosaliharjoittelun ABC - Nivelten iloksi - ilman hyppyja
- Kuntosaliryhmét - Kahvakuula Yli 65-vuotiaat
- SenioriLeidijumppa - Zumba - Lihaskunto 14 krt
- Elakemiesten kuntoklubi - VireLavis - Tasapaino 34 krt
- Boccia peliryhmét - Urheiluseurat: - Notkeus 34 krt
- Vertaisohjaajien - Asikaisten Visa ry: zumbaa, lihaskuntoa, venyttelya yms. - Reipas/Rasittava liikunta 34
liikuntaryhmét - Kankaisten golf ry: golf-opetusta krt
- Lemun Visa ry: jalkapallo, jaakiekko, lentopallo, pdytatennis - Kevyt liikuskelu 5 krt

- Maskun Jaékarhut ry: avantoiuintia

- Maskun Palloseura ry: jalkapallo

- Maskun tempo ry: judo, ju jutsu, escrima, tai chi, kuntoilu, lavis
- El&keliiton Maskun yhdistys ry: liikunnallista vireytta

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten
mukaisesti krt/vko
Mynamaki/ - Uimahallin vesijumppa-, - Raisio-opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy vesipyoréily- ja - Jooga - Lihaskunto 13 krt

2021 allaskuntopiiriryhmat -
- Uimahallin salin ohjatut -
ryhmét: pace, seniori-pace ja -
selké&-pace -
- Ohjattu kuntosaliharjoittelu -
Tavastilan kuntosalilla -
- Ohjattu kuntosalivuoro -
wertaisliikuttajan ohjaamana -
urheilukeskuksen kuntosalilla -
- Ohjattu wertaisliikuttajan -
ohjaama tuolijumppa -
- Ohjattu kuntosaliharjoittelu
HaNi-Hallissa -
- Kuntosaliryhma HaNI-Hallissa
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Hyvan mielen jooga

Kehonhuolto ja venyttely, 2 ryhméa

Zumba

Naisten kuntoliikunta

Tanssiksi!

Urheiluseurat:

Wirmo Discgolf Mynaméki ry: frisbeegolfia

Mynamaden Vesa ry: harrastepesista

Mynémaéen Toverit ry: pyoréilya ja kuntoilua

Mynémé&en Suunnistajat: suunnistus

Mynamaden Budoseura ry: karate, jujutsu, kobudo, brasilialainen
jujutsu, lukkopain

Eldkeliiton Myndmaden yhdistys ry: petankki, mélkky yms.

- Liikehallinta 25 krt

- Reipas/Rasittava liikunta
25 krt

- Kewyt liikuskelu 2 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 14 krt

- Tasapaino 27 krt

- Notkeus 27 krt

- Reipas/Rasittava liikunta
26 krt

- Kewyt liikuskelu 3 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten
mukaisesti krt/vko
Naantali/ Keskiaikakéavelyt Naantalin opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy Pimedkavelyt metsassé DanceFit - Lihaskunto 17 krt
2021 Polar-tsemppiryhma Latinobic, 2 ryhmé&a - Liikehallinta 56 krt
Kesti-Maarian tasapainoryhma Latinzum - Reipas/Rasittava liikunta
Ulkoilu/Tasapaino-ryhmé, 2 ryhmaa Salsaton 59 krt
Merimaskun voimaa ja tasapainoa - Tanssiks - Kewyt liikuskelu 2 krt
ryhma (ik&antyville suunnattu) Zumba
Rymattylan voimaa ja tasapainoa - Aikuisbaletti
ryhma Jazztanssi
Tuolijumppa Rymattylan koulun Liikkuvuutta liikkuen Yli 65-vuotiaat
liikkuntasalissa Yin jooga - Lihaskunto 17 krt

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Paivaliikunnalla pirtedksi

Telmon talli (miesten liikuntaryhm@).

Keilaustunti

Seniorifutis

Kévelyfutis

Soveltava kuntoryhmé

Soveltava tasapaino ja voima- ryhmé

Yin & Yang -jooga
Kundaliinijooga
Kehonhuolto ja venyttely
Hyvén mielen jooga
Flowjooga

Joogan alkeet ja jatko
Ayurveda & AyurYoga
Aanimalja-rentoutus
Helppo aloittelijan kahvakuula
Asahi
Keskivartalo-jumppa
Vetreyttéd venytellen
Miesten kuntoliikunta
Vesijumppa

Asahi

Urheiluseurat:

- Tasapaino 59 krt

- Notkeus 59 krt

- Reipas/Rasittava liikunta
63 krt

- Kewyt liikuskelu 3 krt
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Liikuntaseura Naantali — LiiNa Ry: musiikki-, terveys- ja
sporttiliikuntaa

Merimaskun Ahto ry: harrasteryhmia: miesten sahly,
treenimix, lentopallo, pilates, jooga

Naantalin Loyly ry: kunto- ja virkistysliikunta: yleisurheilu,
hiihto seké kuntoliikunta

Rymattylan Soihtu ry: aikuisille pilates, kuntolentopallo,
yhteislenkit, lenkkikaverit, aikuisten sahly, reiskojen
sulkapallo, kahvakuula

Naantalin Tennis Poka ry: aikuisvalmennusta
Armonlaakson Vaeltajat ry: ruskaretkid, hiihtoretkia ja
pyoréretkia sekd paivaretkié lahialueille

Naantalin Voimistelija ry: aikuisten ryhméliikuntatunteja
Elékeliiton Naantalin yhdistys ry: ulkoilutunteja,
senioritansseja yms.
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Nousiainen/ Elakeldisten keilailu Raisio-opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy Eldkeldisten boccia/molkky Jooga Lihaskunto 8 krt
2021 Elékel&isten gymstick-liikunta Lujaa lempeé&a joogaa Liikehallinta 20 krt
Luja lemped jooga Zumba Reipas/Rasittava liikunta 20

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Elékeldisten frisbeegolf
Elékeldisen jumppa
Elékelaisten molkky
Naisten kuntosalinyrkkeily
Miesten harrastesahly
Anssin jumppa

Naisten kuntosali-circuit
Elékel&isten boccia
Miesten harrastejalis
Kuntonyrkkeily
Kylméuinti

Lavis-jumppa

Lentopallon sekavuoro
Tuolijumppa

Harrastepesis

Miesten kuntosali-circuit
Elékeldisten ohjattu
kuntosalijumppa

Naisten harrasteséhly
Futsal

imahallin vesijumppa-,
vesipyoraily- ja
allaskuntopiiriryhmat
Uimabhallin salin ohjatut ryhmat;
pace, seniori-pace ja selka-pace

Itdmainen tanssi
Urheiluseura:

Nousiaisten Susi ry: holkka- ja polkuretket
Elékeliiton Nousiaisten yhdistys ry: liikuntaryhmié

krt
Kewyt liikuskelu 0 krt

Yli 65-vuotiaat

Lihaskunto 11 krt
Tasapaino 26 krt

Notkeus 26 krt
Reipas/Rasittava liikunta 25
krt

Kewyt liikuskelu 4 krt
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- Ohjattu kuntosaliharjoittelu
Tavastilan kuntosalilla

- Ohjattu kuntosalivuoro
wertaisliikuttajan ohjaamana
urheilukeskuksen kuntosalilla

- Ohjattu wertaisliikuttajan ohjaama
tuolijumppa

- Ohjattu kuntosaliharjoittelu HaNi-
Hallissa

- Kuntosaliryhm& HaNI-Hallissa

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta (Oripdén Urheilijat ja Orip&éan 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika Vesa) toteutuminen suositusten
mukaisesti krt/vko
Oripaa/ - Jalkapallo naisille ja miehille Auranlaakson kansalaisopisto: 18-64-vuotiaat
Syksy - Orihélkka Tanssiksi Lihaskunto 3 krt
2021 - Lentopallo miehet Kehonhuolto - verkkokurssi Liikehallinta 12 krt
- Kuntolentopallo Kyldjumppa Reipas/Rasittava liikunta
- Salibandy miehet Asahi — verkkokurssi 12 krt
- Kuntoséhly +18 Hathajooga Kevyt liikuskelu 1 krt
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- Lento- ja rantalentopallo

Elékeliiton Orip&an yhdistys ry: boccia yms.
Rasti 88: suunnistus

Yli 65-vuotiaat
Lihaskunto 3 krt
Tasapaino 12 krt
Notkeus 12 krt
Reipas/Rasittava liikunta
12 krt

Kewyt liikuskelu 2 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta (Oripdéan Urheilijat ja Oripdé&n Vesa) 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Paimio/ - Matalan kynnyksen liikuntaryhmat: - Paimion opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy - Ulkotreenit - Zumba - Lihaskunto 18 krt
2021 - Ohjattu sauvakavelylenkki - Vatsatanssi - Liikehallinta 43 krt
- Ohjattu maastopy®érailylenkki - Senioritanssi - Reipas/Rasittava liikunta 57
- P?imarin rgsti_t, k.untc.)rastitapa.htu_nTa - Hyvién miele.n af.:lmujooga i l:(r;vyt liikuskelu 8 krt
- Liigquu-leikkipuistojumppa aikuisille - Rentouttava iltajooga
- Eikan pumppu holkka -kavelyryhma - Lemped yinjooga
- Itdmainen vatsatanssi - Tuolijooga
- LAVIS-lavatanssijumppa - Ulkotreenit Yli 65-vuotiaat
- Zumba - Paimion maisemat tutuksi kavellen - Lihaskunto 25 krt
- Liiku kevyemmaksi " " - Kiertoharjoittelu Lﬁi‘;ﬁ':go?ﬁrl:rt
- Soveltavan liikunnan ryhmét (kevét 2021): - Hydrobic - Reipas/Rasittava liikunta 76
- Lievasti kehitysvammaisten kahden kerran - Torstai-illan hydrobic krt
tanssit - LAVIS-lavatanssijumppa - Kewyt liikuskelu 11 krt
- Lievasti kehitysvammaisten kuntosalin - Kahvakuulajumppa + venyttely
ABC - Pilates
- FErilaisia ryhmia pitké&aikaissairaille - Asahi-terveysliikuntaa + syvavenyttely
laékarin/fysioterapeutin lahettdmina esim. - Treenimix
Artroosiryhma, tasapainoryhma, - Aliti-vauvatanssi
neuroryhma - Afterwork liikuntaa
- Ikaihmisille ja pitkéaaikaissairaille: - RVP-jumppa
- Soveltava LAVIS-kurssi - Aijasport
- Vire-lavis —jumppaa - Aijameininki
- Elikeliiton Lavis - Aijavenyttely
- Tuolijumpparyhma Vetred jengi - Kehonhuolto
- Liiketté senioritaloihin - Keppijumppa

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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- Senioreiden kuntojumppa (Kuntopeimari

- Kuntosaliryhmét naisille, miehille, sek&
yhteinen ryhma

- Seniorisali (Kuntopeimari)

- Kaamoskavelyt (liikuntapalvelut
yhteistydssd jarjestdjen ja seurakunnan
kanssa)

- Kavelyryhma (Peimarin latu ja polku)

- Paltanpuiston ystavépiiri Uimahalli Solina:

- Aikuisten alkeisuimakoulu
- Aikuisten tekniikkauimakoulu

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Aamujumppa

AamuAsahi

Liiku kevyemmaksi
Kehonhuolto ja venyttely
Maanantain seniorivesijumppa Tiistain
seniorivesijumppa

Keskiviikon seniorivesijumppa
Kevennetty vesivoimistelu I ja Il
Kevennetty vesijumppa
Varttuneen vaen jumppa
Kuntojumppa senioreille
Paimion eldkkeensaajat ry:
Tuolijumppaa ja muuta liikuntaa
Keppijumppaa ja muuta liikuntaa
Kuntosaliryhmé

Boccia-peli

Hentopallo

Elékeliiton Paimion yhdistys ry: boccia
Elakeliiton kuntoliikkujat
Elakeliiton boccianpelaajat
Paimion-Sauvon sydanyhdistys:
Sydén-vesijumppaa

Paimion naisvoimistelijat:
Liikkuvuus ja kehonhuolto
Lavis

Kuntovoimistelu

Paimion Pesis:

Leidipesis

Alijapesis

Hontsépesis

Paimion Rasti:
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Suunnistus
Paimion Yritys:
Sulkapallo
Kuntolentopallo
Peimari United
Kuntofutis
Kévelyfutis

Peimarin latu ja polku ry:

Sauvakavely
Keppijumppa
Kuntolentopallo
Kuntoséhly
Talvi/luontouinti
Maastopydraily
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta (Kolmas sektori vastaa 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika liikuntapalveluiden jarjestamisestd) toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Parainen/ Kansalaisopisto KOMBI: 18-64-vuotiaat
Syksy Aamu-pilates - Lihaskunto 17 krt
2021 Bodyweight - Liikehallinta 36 krt
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Core training

Fascia & stretch

HIT

Hyva ryhti

Buggin jatkokurssi
Itdmaista tanssia kehon terveydeksi
Kansantanssi
Kehonhuolto ja faskiat
Keppijumppa
Kahvakuula

Kunnon jumppaa
Kuntoliikuntaa
Geokétkoily
Kuntonyrkkeily
Lemped hathajooga
Kundaliinijooga
Puistojumppa

Pilates flow

Paritanssin jatkokurssi tehokasta kuntoliikuntaa 60+

Tasapainottavaa joogaa

Tasapaino & voima tanssin lyhytkurssi

Syvévenyttely
Seniorijumppa

- Reipas/Rasittava liikunta 30
krt
- Kewyt liikuskelu 9 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 20 krt

- Tasapaino 42 krt

- Notkeus 42 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 32
krt

- Kewyt liikuskelu 10 krt
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Salsa

Rytminen liikunta senioreille
Strong nation

Ukkojumppa

Tuolijumppa

Vahvistava selkdjumppa
Vesijumppa

Yinjooga

Aijajooga

Zumba

Elakeliitto: senioriliikuntaa, vesijumppa, keilailu
Pargas ldrottsférening:

Miesten ja naisten kuntosalibandy
Paraisten badminton (BarBa):
Perhesulkkis

Harrastepelaajat 0-120v
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Pyhéranta/ Reilan Reipas aamujumppa Vakka-Suomen kansalaisopisto: 18-64-vuotiaat
Syksy lhoden Ikiliikkujat Aamujumppa - Lihaskunto 9 krt
2021 Rohdaisten Puolenpaivan jumppa Tabata - Liikehallinta 12 krt

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Asahi & venyttely
Terdsmiesten Satujumppa

Ihode Circuit Training

Lemped hathajooga, lhode ja Reila
Kahvakuula, Rohdainen
Tuolijumppa Kaukka ja Ihode
Elékeliitto: boccia

Urheiluseura lhoden Kiri: ulko- ja
sisdliikuntalajeja kaikenikaisille

- Reipas/Rasittava liikunta 9 krt
- Kewyt liikuskelu 3 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 11 krt

- Tasapaino 14 krt

- Notkeus 14 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 11
krt

- Kewyt liikuskelu 4 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta + 3. sektori (Auranlaakson 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika kansalaisopisto) toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Poytya/ Asahi-terveysliikunta Elakeliiton Péytyan yhdistys ry: boccia yms. 18-64-vuotiaat
Kevét Kehonhallinta- ja liikkuvuus Elakeliitto Karinainen: boccia, kuntosali, sauvakéavely - Lihaskunto 23 krt
2021 Senioreiden kuntoliikunta Auranlaakson kansalaisopisto: - Liikehallinta 48 krt

Naisten kuntojumppa / 2 ryhmaa
Kuntotanssi

Kahvakuula
Kahvakuulan kevyt ryhma
Naisten aamujumppa

Terveysliikunta sekd kehonhuolto
Varttuneiden liikunta

Naisten séhly
Kuntonyrkkeily

Latinon hurmaa -tanssillinen
ryhméliikuntatunti

Kuntojumppa
Miesten kuntopiiri

Ikiliikkujat
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Hathajooga- Kyron paivaryhmad, Auvainen ja Ylane
VinYin —jooga Riihikoski

Joogaa koko keholle

Terveysliikunta sekd kehonhuolto - Kyro
Asahi-terveysliikunta, Ylane

Kehonhuolto- Riihikoski

Kehonhuolto ja liikkuvuus - Ylane

Venyttely ja rentoutus — Riihikosken paivaryhma
VVoimaa ja tasapainoa yli 65-vuotiaille - Kyrg
Senioreiden kuntoliikunta - Ylane
Kehitysvammaisten jumppa — Riihikoski
Aamukuntojumppa naisille — Riihikoski
Aamukuntopiiri — Riihikoski torstai

Naisten kuntojumppa -Kyro

Kuntojumppa — Karinainen maanantai

Naisten kuntoliikunta - Ylane
Vatsa-pakarajumppa- Kumila

Ulkojumppa, pdivaryhma ja iltaryhma
Kehonhuoltoa ulkona, paivaryhma ja iltaryhma
Kuntotanssi - Ylane

Tanssiliikunta - Kyro

Kevyt toiminnallinen kuntoporrastreeni
Tehokas toiminnallinen kuntoporrastreeni

- Reipas/Rasittava liikunta 33
krt
- Kewyt liikuskelu 13 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 26 krt

- Tasapaino 58 krt

- Notkeus 54 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 38
krt

- Kewyt liikuskelu 14 krt
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Suunnistusta aloitteleville

Tanssiksi —Auvainen

Zumba Gold —Riihikoski

Zumba — Kyro ja Riihkoski
TehoTreeni — Kyrd ja Riihikoski
Tehokuntopiiri - Ylane
Vatsa-pakarajumppa (teho) - Riihikoski
Elakkeen saajat Ylane:

Tuoli-liikunta, boccia, mélkky

Rasti88: suunnistus

Auranmaan Latu ry: paljon tapahtumia pitkin vuotta
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Raisio/ Kuntovoimistelu Raisio-opisto: 18-64-vuotiaat
Syksy Voima- ja tasapainoryhma Aikuisbaletti, 3 ryhmaa - Lihaskunto 37 krt
2021 Senioritanssi Kuntobaletti - Liikehallinta 80 krt

Kuntokimppa

Kevennetty vesivoimistelu
Tuolijumppa

Lady-pesis

Aija-futis

Sovellettu:

Tules-ryhmé

Neuro-ryhma
Kehitysvammaisten séhlyryhma
Istumapelailuryhma

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Lemped aamujooga

Hathajoogaa ja &&nirentoutuksia
Paivajooga

Joogan jatkoryhma

Aijajooga

Yin-jooga

Selkajooga

Kundaliinijooga

Joogan jatkokurssi

Venyttely ja kehonhuolto, aamu
Kehonhallinta ja venytttely, alkeet ja 2 jatkoryhmaa
Kehonhuolto

FasciaMethod

Pilates

PilatesHealth

Syvévenyttely

Kehonhallinta ja venyttely, 2 ryhméaa
Asahi, aamu

Seniorijumppa miehille ja naisille, aamu
Hulvelan vesijumppa

Qigong -kiinalainen terveysliikunta, alkeet ja jatko
Kahvakuula

Nivelten iloksi — ilman hyppyja! 2 ryhméa
Pullukkajumppa

- Reipas/Rasittava liikunta 67
krt
- Kewyt liikuskelu 22 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 40 krt

- Tasapaino 80 krt

- Notkeus 80 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 72
krt

- Kewyt liikuskelu 23 krt
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Urosjumppa

Miesten kuntolentopallo
HIIT & core

Zumba

DanceFit — tanssi itsesi kuntoon!
Aamupdivan kuntojumppa, 3 ryhméa
Cubamania, edistyneet
Itdmaiset ikiliikkujat - tanssia kaiken ikaa!
Itdmainen tanssi

Rivitanssi, alkeisjatko
Tanssiksi! 2 ryhméaa
Raision jumpparit:
Porrastreenit

Kahvakuula

HIT

Jooga

Akro

Toimintatreeni

Dancehall

Boxing + core

Circuit

Kehonhuolto

Zumba

Kuntobaletti

Power step

Flow harmonen

RVP

Raision pyryt:

Aamutreeni (etatunti)
Combat

FridayWorkout
Gospel-lattarit
Gospel-lattarit-kehonhuolto
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HIT

Jooga
Kahvakuula
Lentopallo
Liikkuvuus-Circuit
PHA

Pole exotic

Pole tekniikka
Pumppi
Showtanssi

Sahly
Tanssiliikunta
Tiistaikympit +50
Toiminnallinen
Tuolijumppa
Vesijumppa
Elakeliitto: boccia
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Kunta/
Aika

Toteuttajataho

Julkinen/kunta

(Jumpat ostopalveluina ulkopuolisilta yrittajilta)

3. Sektori

Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti

krt/vko

Rusko/
Syksy
2021
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Yli 60-vuotiaiden liikunta:

Vesijumppa, kaksi ryhmaa

Tuolijumppa, kaksi ryhmaa
Salijumppa

Kuntojumppa

Sisécurling

Ruskon naisvoimistelijat:
Kuulapower
Pilates-alkeet

Miesten kuntotreenit
Naisten kuntotreenit
Toiminnallinen treeni
Fasciamethod
Lavis-lavatanssijumppa
Zumba

Kahvakuula

Sekaséhly

Itdmainen hyvinvointiliikunta
Naisten kuntosalivuoro
Virtuaali bodymix
Elakeliitto: boccia
Raisio-opisto:

Aijajooga

Yin-jooga

Kehonhallintaa ja huoltoa senioreille

Senioripilates
Urheilullinen pilates
Syvévenyttelyn alkeet

18-64-vuotiaat

Lihaskunto 9 krt
Liikehallinta 17 krt
Reipas/Rasittava liikunta 12
krt

Kewyt liikuskelu 5 krt

Yli 65-vuotiaat

Lihaskunto 17 krt
Tasapaino 26 krt

Notkeus 26 krt
Reipas/Rasittava liikunta 19
krt

Kewyt liikuskelu 9 krt
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Toteuttajataho
Kunta/ Julkinen/kunta + 3. sektori 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
Aika toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Salo/ Lamminvesijumppa, 3 ryhméa - Elékeliitto: boccia, molkky, keilailu yms. 18-64-vuotiaat
Syksy Vesicirquit - Lihaskunto 31 krt
2021 Vesijumppa - Liikehallinta 64 krt

Kertamaksullinen syvanvedenjumppa
Virkisty vesijumpalla

XL-vesijumppa

Syvénveden jumppa

Kaiken kansan vesijumppa, 3 ryhméaa
Alijat vedessé

Ikdéntyneiden vesijumppa, 2 ryhméaa
Lentopallo

Sahly sekavuoro, 2 ryhméa

Naisten lentopallo

Miesten lentopallo

Lentopallo, 2 ryhmé&a

Alijasahly

Naisten séhly

Perjantaipallo

Tuoli- ja tasapainojumppa Salonhalli ja
Paunala

Sinisen talon tuoli- ja tasapainojumppa,
2 ryhméa

Majakan tuoli- ja tasapainojumppa
Tuoli- ja tasapainojumppa x4
Ikdéntyneiden step

Ikivihreiden kuntojumppa
Ikééntyneiden kuntojumppa, 6 ryhméaa
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- Reipas/Rasittava liikunta 62
krt
- Kewyt liikuskelu 1 krt

Yli 65-vuotiaat

- Lihaskunto 55 krt

- Tasapaino 93 krt

- Notkeus 93 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 93
krt

- Kewyt liikuskelu 4 krt



- Ik&antyneiden kehonhuolto

- Ik&antyneiden kehonhuolto ja pilates
- Ikééntyneiden kuntosali, 12 ryhmaa
- Ik&antyneiden miesten kuntosali
- Ik&antyneiden naisten kuntosali
- Aikamiesten 70+ kuntosali

- Ladyt 70+ kuntosali

- Senioritanssi x2

- Rivitanssia senioreille

- Senioritanssi tutuksi ja tavaksi

- Sulkapalloa kuntoillen x 2

- Pernion jumppa

- Halikon kuntosali naisille

- Perttelin sauvakavely

- Salohallin kuntosali

- Sarkisalon jumppa

- Vaskion jumppa

- Vartsalan jumppa

- Kiikalan tuoli- ja tasapainojumppa
- Suomusjarjven yleisliikunta

- Halikon venytysjumppa

- lkékeskus Majakan jumppa

- Salohallin kuntosali x2

- Pernion ulkoilu

- Perttelin jumppa

- Liikkuvat leidit jumppa

- Salon tasapainoryhma

- Halikon kuntosali miehille

- Vartsalan venyttely

- Halikon tasapainoryhma

- Soveltava liikunta:

- Kehitysvammaisten vesijumppa
- Erityisvesiliikuntaryhma

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin
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- Kehitysvammaisten kuntosali, 2 ryhmé&a

- Mielenterveyskuntoutujien kuntosali

- Mielenterveyskuntoutujien palloilu

- Erityisliikkujien kuntosali

- Kehitysvammaisten liikuntatunti

- Salon Viesti: Kehitysvammaisten
lentopallo

- Pernién Sisu: Erityisryhmien sulkapallo

- Salon Vilpas: Unified —koripallo

- Halikon Sulkis Ry: sulkapalloa
kaikenikaisille
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Toteuttajataho

Kunta/ Julkinen/kunta
Aika (Kolmas sektori
huolehtii ohjatun liikunnan
jarjestamisestd)

3. Sektori

Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti

krt/vko

Sauvo/
Syksy
2021
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Sauvon Syke:

Syke kunto

Aijatreenit

Lentopalllo

Syke lempead ja teho
Karunan Urheilijat ry:
Pingis
Kehonhuolto-joogaa
Kuntojumppa
Avantouinti
Kuntotapahtumat
Peimari United
Kuntofutis

Kévelyfutis
Kuntolenkkeilijét
Kuntoiluryhma
Elékeliitto: boccia yms.
Paimio-opisto:
Tuolijumppa, 2 ryhmaa
Kevennetty tuolijumppa
Chakrajooga

18-64-vuotiaat

Lihaskunto 8 krt
Liikehallinta 16 krt
Reipas/Rasittava liikunta 12
krt

Kewyt liikuskelu 4 krt

Yli 65-vuotiaat

Lihaskunto 10 krt
Tasapaino 17 krt

Notkeus 17 krt
Reipas/Rasittava liikunta 16
krt

Kewyt liikuskelu 5 krt
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Somero/ Aamuvirkkujen vesijumppa Someron Syke: 18-64-vuotiaat
Kevat 2021 Lampiméan veden jumppa Lattarit - Lihaskunto 15 krt
Sydanjumppa Barre - Liikehallinta 40 krt
Afterwork-vesijumppa Kiinteytys - Reipas/Rasittava liikunta 35 krt
“Joka somerolaisen jumppa” Tanssillinen voimistelu
Reuma- ja hengitysjumppa Virelavis
Syvén veden jumppa ) OKM . vli 65-vuotiaat
Matalan I_<ynn)./ksen vesijumppa +75 Spe§|aall - Lihaskunto 16 krt
Kuntosalin ohjatut ryhmat: Lavis

Kiertoharjoittelu/circuit
Hyvinvointia kuntosalilta +65
Soveltava kuntosalivuoro

Matalan kynnyksen liikuntaryhmét,
voimaa vanhuuteen -ryhmét:
Liikuntaneuvonnan kautta tulevien
liikuntaryhma

Tuolijumppa

Kevyt afterwork
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Kehonpainotreeni
Toiminnallinen kehonhuolto
Kehonhuolto

Power

Miesten treeni

Showdance

Someron voima ry

Veteraanit: kuntolentopallo
Miehet: kuntolentopallo
Kaikille: kuntonyrkkeily
Somerniemen veikot ry
Miesten ja naisten kuntojumppa
Aikuisten palloilu

Suunnistus

Sobudo Somero, judo ja karate
Aikuisten judo, peruskurssi
Someron Esa

Lihaskunto

- Tasapaino 45 krt

- Notkeus 45 krt

- Reipas/Rasittava liikunta 40 krt
- Kewyt liikuskelu 12 krt
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Intervallijuoksu

Somero-opisto:

Kirkonmden jooga

Kirkonmden lempeé joooga
Myotatuulen lemped jooga
Syvavenyttely tutuksi
Jomon-shindo

Tuoli-jomon-shindo

Elékeliitto: molkky, boccia, keilailu,
senioritanssia, naisten jumppa



55

Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Taivassalo/ - Harrastelentopallo Auranlaakson Vakkaopisto: 18-64-vuotiaat
Kevit 2021 - Harrastesalibandy Jooga - Lihaskunto 3 krt
- Tuolijumppa Lauantaijooga - Liikehallinta 11 krt
i - I Tanssimix - Reipas/Rasittava liikunta 8 krt
Virinat tasapainojumppa Ikiliikkujat - Kewyt liikuskelu 2 krt
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Naisten jumppa

Pallot hallussa ja ilmassa
Kuntojumppa

Kuntosalicircuit varttuneille
Tiibetildinen danimaljarentoutus eli
sointukylpy

Elakelaisliitto: boccia, frisbee -ryhma

Yli 65-vuotiaat
- Lihaskunto 6 krt
- Tasapaino 12 krt
- Notkeus 12 krt
- Reipas/Rasittava liikunta 10 krt
- Kewyt liikuskelu 4 krt
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta + 3. Sektori 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden
toteutuminen suositusten mukaisesti
krt/vko
Turku/ Painonhallinta-liikuntaryhmat Turun suomenkielinen 18-64-vuotiaat
Kevat ylipainoisille 20-65-vuotiaille tyGvaenopisto: Lihaskunto
2021 Leidit liikkeella-ryhméit: alle 65- Stressinhallinta ja >50
vuotiaille danimaljarentoutus Liikehallinta
>50krt

Sulkapallo / Turun Sulka
Keilailu /Turun Keilailuliitto
Sahly / Bulls Turku

Jalkapallon pienpelit
Aamujooga / Turun Toverit
Lavis / Turun Naisvoimistelijat
Kehonhuolto / Turun
Naisvoimistelijat

Kehonhuolto / Turun Riento
Kehonhuolto / Turun Toverit
Asahi / Asahi Nordic

Itdmainen kuntotanssi / Turun
Naisvoimistelijat

Jaykan jooga / Turun Joogayhdistys
Dance / Turun Naisvoimistelijat
Liikkuva kehonhuolto / Turun
Riento

Lattarijumppa / Turun Jyry
Capoeira / Capoeira Senzala Turku
Keppijumppa

Keppijumppa / Turun
naisvoimistelijat
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Taijin alkeet

Chi Kung aloittelijoille
Akrojoogan alkeet
Aamujooga

Aamun flowjooga
Lemped aamujooga
Viisi tiibetilaista
Hathajooga, 8 ryhméaa
Joogaa miehille
Selkdjooga
Seniorijooga, 2 ryhmaa

Kundaliinijooga A, 2 ryhmaa
Kundaliinijoogasta iloa arkeen -

verkkokurssi
Vinyasajooga
Voimajooga
Yin&Yang -jooga
Yinjooga A
Virkeyttd senioreille

Aamupadivan avaus keholle, 2

ryhméaa
FasciaMethod
Kuntonyrkkeily:
pistehanskaharjoittelu

Reipas/Rasittava liikunta >50 krt
Kewyt liikuskelu >50 krt

Yli 65-vuotiaat
Lihaskunto

>50 krt

Tasapaino

>50 krt

Notkeus >50 krt

Reipas

/Rasittava liikunta 50 krt
Kewyt liikuskelu 50 krt
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Lihaskunto / Turun Riento
Corecare / Turun Yhteiséliikunta
Corecare / Turun Weikot
Kuntopiiri / Turun Naisvoimistelijat
RVP-jumppa / Turun Jyry
Kunnon &ijat-ryhmat: alle 65-
vuotiaille

Lentopallo / Varissuon Urheililjat
Sahly

Séahly / Raadinkadun Rangers
Séhly / Turun Kisa-Veikot
Keilailu / Turun Keilailuliitto
Lentopallo / Turun Urheiluliitto
Kaukalopallo

Jalkapallon pienpelit

Asahi / Asahi Nordic

Jaykan jooga / Turun Joogayhdistys
Kehonhuolto / Turun Riento
Kehonhuolto / Turun
Naisvoimistelijat

Kehonhuolto / Turun Jyry
Keppijumppa

Lihaskunto / Turun Riento
Corecare / Turun Yhteis6liikunta
Circuit / Turun Naisvoimistelijat
kuntosaliharjoittelun ABC-kurssit
Keséalla Kupittaan
syvanvedenjumppa ja Samppalinnan
vesijumppa

Aikuisten uimakouluryhmét
Impivaaran uimahallissa:

Alkeet vedenpelkoisille

Alkeet ja jatko
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Koko kehon treeni
Tanssiksi - tanssiliikunta
Asahi, 2 rymaa
Tanssillinen liikunta
AamuNia A

Aamupdivan avaus keholle C
Pilates , 2 ryhmaa
Kuntokamppailu

Zumba Gold

Nia

Keholla kuntoon
Aijajumppa
Reisi-vatsa-peppu-jumppa
Tanssimix
Intervallijumppa
Keskivartalo kuntoon
Kehonhuolto

Kunnon jumppa
Bootcamp

Nia/Move It

LounasNia

Pilates etana

Pilateksen perusteet etana
Alijapallo

Dynaaminen venyttely
Rentoutumisen taito etdnd
Shindo, 2 ryhmaa

Shindo eténé
Aikuisbalettia lempedsti
Aikuisbaletin alkeet ja jatko
ChairDance

Hip hop -tanssin alkeisjatko, 2
ryhmaa



58

Vesijumpat Impivaaran
uimahallissa:

Vesijumppa kevennetty, reipas ja
ylipainoisille

Syvénvedenjumppa reipas
Vesijuoksu reipas

Soveltava vesijumppa

Ohjatut ryhmat Impivaaran
uimahallissa:

Venyttely

Kuntojumppa

Soveltava lavis

Soveltava kuntosalivuoro

Boccia ja curling

Voima- ja tasapainoryhm@, 2 ryhmaé
Kunto-, voima- ja tasapainoryhma
Nettijumppa

Vesijumpat Petreliuksen
uimahallissa:

Vesijumppa kevennetty
Vesijumppa reipas, 2 ryhmaa
Syvén-vedenjumppa reipas
Soveltava vesijumppa

Ohjatut ryhmat Petreliuksen
uimahallissa:

Kuntosalin laiteopastus
Kuntosalin kiertoharjoittelutunti
Arkipaivittdiset kunto-, voima- ja
tasapainoryhmat ikaantyneille
Kunto-, voima- ja
tasapainoharjoittelut tehoryhmat yli
65-vuotiaille

Vire-lavis ja tuolijumppa tydikaisille
ja ik&antyneille
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Hip hop -tanssin perusteet
Itdmaisen tanssin alkeet ja
alkeisjatko/keskitaso
Kansantanssi

Kuubamanian alkeet ja jatko
Nykytanssin alkeet
Urheiluseurat, joissa
harrastetoimintaa aikuisille:

Jaa- ja talviurheiluseurat:

Turun Slalomseura ry
CopperHill Curling Club ry
Turun Latu ry

Abo Turnférening rf
Senioritepsildiset ry

Konkarit ry

Turun Kisa-Veikot ry

Skating Club Turku ry

Suomen Retkiluistelijat ry
Turun Riennon Taitoluistelu ry
Turun Urheiluliitto ry
Kamppailu- ja voimailulajien seurat
Aikido Dojo Turku ry
Budokwai/Karate
Budokwai/Taekwondo Team Turku
Choy Lee Fut Kung Fu Turku ry
Karate Sankukai ry

Ken Sei Kan ry

Kyokushin Karate Turku Finland ry
Rendaino ry

Shaolin Dojo

Turku Aikikai ry

Turun Han Moo Do ry

Turun Hapkido-seura ry

Turun ITF Taekwon-Do

Turun Judoseura ry
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Turun Ju-Jutsuseura ry
Turun Kamppailuseura Tode ry
Turun Taekwondo ry

Turun Taidoseura ry

Turun Wushu Kungfu Seura ry
Turun Yamatokai ry
Yamamichi Karate Club Turku
Turun Toverit ry

Capoeira Senzala Turku ry
Finnfighters' Gym ry

Krav Maga Turku ry

Mad Man ry

Turun Jyry ry

Turun Teras ry

Turun Urheiluliitto ry

Turun Weikot ry

Turun Voimamiehet ry
Turun Ju-Jutsuseura ry
Turun Kontaktikarateseura ry
Turku Thaiboxing Club ry
Sisépelien seurat

Turun Riennon keilailu ry
Turun Urheiluliitto

Turun Keilailuliitto

Turun Weikot ry

Abo Turnférening rf

Turun NMKY ry
Hirvensalon heitto ry
Runosmaen Urheilijat ry
Turun Jyry

Turun Petanque-seura ry
Turun Pyrkiva ry

Airiston Salibandy ry
Salibandyseura TVA ry

SB Hirvensalo ry

Turun Rientava ry
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Turun Seudun Squash ry
Turun Kisa-Veikot

Turun Sulka ry
TVS-Tennis ry

Abo Lawn-Tennisklubb rf
Uinti- ja vesiurheiluseurat
Saaroniemen Saukot ry
Turun Avantouimarit ry
Saaristomeren Sukeltajat ry
Turun NMKY

Melonta

Saaristomeren Melojat ry
Turun Vesikissat ry
Turun Windsurfer Club ry
Nesteen Soutajat ry
Turun Soutajat ry

AWS Taitouinti

Aurajoen Uinti ry

Abo Simklubb - Uintiklubi
Turku ry

Turun Uimarit ry
Ulkopelien seurat:

Turku Beach Volley ry
Aura Golf

Harjattula Golf & Country Club ry
Hirvensalon Golf

Turun Ratagolfseura ry
Turun Kisa-Veikot
Turku-Pesis ry
Voimistelu- ja
musiikkiliikuntaseurat
COCO Sport ry

Astanga Jooga Turku ry
Turun Joogayhdistys ry
Rengasvoimistelu
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Varsinais-Suomen
Rhdnradvoimistelijat ry
Sirkusurheilu

Turun Sirkus ry

Bolero ry

Dance Studio Funky

DC Diamond ry

Lahjan tytdt Tanssivalmennus
Raija Lehmussaaren balettikoulu
Samba Carioca ry

Studio Dance Effect/ TDSD ry
Tanssikoulu Tanssitupa
Tanssiseura Sekahaku ry
Tanssistudio Flama

Turku Swing Society ry

Turun Flamenco ry

Turun Kansantanssin Ystavat ry
Turun urheiluliitto

Hirvensalon heitto

Runosméen Urheilijat ry
Turun Kisa-Veikot

Turun Naisvoimistelijat ry
Turun Pyrkiva ry

Turun Riennon Voimistelu ry
Turun Rientava ry

Turun Urheiluliitto ry

Abo Kvinnliga Gymnastikférening

Paléstra rf

Yleisurheiluseurat
Friidrottsféreningen AIFK rf
Turun Urheiluliitto ry

Turun Weikot ry

Muita:

Lounais-Suomen Kiipeilykerho
Kruxi ry

Turun Parkour Akatemia ry
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Dirty River Roller Derby ry
Turun Ratsastajat ry
Varsinais-Suomen
Veteraaniurheilijat ry
Ikdantyneille liikuntaa jérjestavia
yhdistyksié ja yhteisoja

Aarnen Talli

Auralan Setlementti

Elékeliiton Turun seudun
yhdistys ry

Ikinuoret Elakkeensaajat ry
Ita-Turun Eldkkeensaajat ry

JHL Turku Elékelaiset ry

Juhan Talli

Lahjan Tytot, Sirpa Ylikyla
Lounais-Suomen Loma ja
Virkistys ry

Maarian Reipas ry

Runosméen Urheilijat

SPR, Turun osasto

Telakka- ja Konepajaelakeldiset ry
Turun Elékeldiset ry

Turun Elédkkeensaajat ry

Turun ja Kaarinan
seurakuntayhtyma

Turun Kisa-Veikot

Turun Latu

Turun Kansalliset Seniorit ry
Turun kaupungin ennaltaehkdisevat
vanhuspalvelut

Turun L&himmaispalveluyhdistys
ry Kotikunnas

Turun Marttayhdistys ry

Turun Naisvoimistelijat ry
Pohjoisen Turun Eldkkeensaajat ry
Pro Turun Seniorikerho
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Turun Pyrkiva ry

Turun Seudun Merimies-
elakelaiset ry

Turun Seudun Nivelyhdistys ry
Turun Seudun Vanhustuki ry
Turun Riennon Voimistelu
Turun Rientava ry

Turun Toverit ry

Turun Tydvaen Elékelaiset ry
Turun Urheiluliitto ry

Turun Voimistelijat ry

Turun Weikot Hyvinvointiliikunta
Valtion Elédkkeensaajat VES-
Turku ry

VREL Turun osasto ry
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Kunta/Aika

Toteuttajataho

Julkinen/kunta

3. Sektori

Terveysliikunnan osa-alueiden toteutuminen
suositusten mukaisesti krt/vko

Uusikaupunki/
Kevit 2021

Kuntosalicircuit
Keskivartalo tiukaksi

Aerobinen vesijumppa
Aijajooga

Naisten kuntolentopallo
Vesijumppa kovatehoinen
Naisten kuntokoris
Aamuvesijumppa
Toiminnallinen kuntopiirijumppa
Reipas rvp

Suviuinti

Jooga, 2 ryhmaa

Aij vesijumppa

Maastopydraily

Kevyt salitreeni kuntoutujille
Paivajooga

Selkajumppa, 2 ryhméa
Vesijumppa kovatehoinen
Miesten ja naisten kuntolentopallo
Hyvinvointia joogasta
Yleisoluistelu

Talviuinti

Miesten ja naisten kuntolentopallo
likiliike 60+ jumppaa miehille ja
naisille

Naisten kuntojumppa
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Auranlaakson Vakka-Suomen opisto
Aamujumppa

Tabata

Ihode circuit training

Lemped hathajooga

Kahvakuula

Elékeliiton Kalannin yhdistys:
lentopallo, boccia yms.
Kalannin-naisvoimistelijat:

Ikiliike

Heart & Body

HIIT treeni

Vakka-Rasti: kuntosuunnistus
kesé/syksy 2021

Vakka-Suomen latu: kaikenlaisia
yksittaisia tapahtumia pitkin syksya

18-64-vuotiaat

Lihaskunto 16 krt

Liikehallinta 36 krt
Reipas/Rasittava liikunta 30 krt
Kewyt liikuskelu 6 krt

Yli 65-vuotiaat

Lihaskunto 30 krt

Tasapaino 50 krt

Notkeus 50 krt
Reipas/Rasittava liikunta 47 krt
Kewvyt liikuskelu 12 krt
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Elékeldisten kuntotanssit
Elékeldisten vesijumpat
Muistijooga, 2 ryhmaa
Elékel&isten liikunnat
Tuolijumppa / kimppakavely
Elékeldisten kevennetty jumppa
Elékeldisten kuntosali, 2 ryhméa
Miesten jumppa

Elékeldisten kuntojumppa
Tuolijumppa, 3 ryhméaa
Elékeldisten vesijumpat, 3 ryhmaa
Ikdihmisten boccia, 3 ryhmaa
Elékeldisten kuntosali naiset ja
miehet

Ikdihmisten kuntoklubi
Ikdihmisten lentopallo
Kevennetty vesijumppa
Erityisryhmien kuntosali
Erkkajooga

Kevennetty kuntojumppa
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Toteuttajataho
Kunta/Aika Julkinen/kunta 3. Sektori Terveysliikunnan osa-alueiden

toteutuminen suositusten mukaisesti

krt/vko

Vehmaa/ - Elakeldisten jumppa Vakka-Suomen kansalaisopisto: 18-64-vuotiaat
Kevit - Cheerleading Dynaaminen jooga - Lihaskunto 7 krt
2021 - Kuntonyrkkeily lemped jooga - Liikehallinta 10 krt

Tuolijumppa - Reipas/Rasittava liikunta 8 krt

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Elsi Kivinen & Linda Julin

Kuntosalicircuit

kahvakuula ja kehonpainoharjoittelu
Kuntojumppa

tasapainokurssi ik&antyneille
Tanssimix

HIT

Elakeliitto Vehmaan yhdistys: boccia yms.

- Kewyt liikuskelu 2 krt

Yli 65-vuotiaat
- Lihaskunto 8 krt
- Tasapaino 11 krt
- Notkeus 11 krt
- Reipas/Rasittava liikunta 10 krt
- Kewyt liikuskelu 3 krt
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6 POHDINTA

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli saada kattava katsaus Varsinais-Suomen
liikuntapalveluista +55-vuotiaille aikavalilla syksy 2020 - syksy 2021 seka
selvittéd naiden suhdetta ikdryhman terveysliikunta-suosituksiin. Taman
suoritettua koemme, ettéa Varsinais-Suomessa liikuntapalveluita on kattavasti
tarjolla ja niita hyodyntamalla jokaisen on mahdollista saada oma liikkuminen
terveys-liikuntasuositusten vaatimalle tasolle. Terveysliikuntasuosituksia on
olemassa oletettavasti juurikin siksi, ettd kansalaisille olisi olemassa jonkinlainen
ohjenuora, jota noudattamalla voisi pitdd parempaa huolta omasta
hyvinvoinnistaan, seka tuki- ja likuntaelimistonsa terveydesta. Suurissa kunnissa
on luonnollisesti enemman palveluita tarjolla kuin pienemmissa kunnissa.
Mielenkiintoista olisi ollut nahdd myds prosenttiosuuksia samoista tuloksista,
onko esimerkiksi Turussa asukasluku huomioon ottaen kaikille turkulaisille
tarpeeksi palveluita. Vastaavasti, vaikka Kustavissa ja Oripadssa on vahemman
palveluita maarallisesti, voisiko niita silti olla asukaslukuun ndhden enemman
kuin riittavasti. Mikali tulevaisuudessa tullaan tekemaan vastaavanlaisia
kartoituksia, olisi tarkoituksenmukaista ottaa prosenttiosuudet mukaan
vertailuun.

Alun perin suunnitelman mukaisesti opinnaytetyéhon kuului myos
selvittdd yksityisen sektorin tuottamat palvelut ja, se miten kartoitetut palvelut
ovat markkinoitu  kuntalaisille. = Keskusteltuamme toimeksiantajan ja
opinnaytetyétdmme ohjaavan opettajan kanssa, tulimme lopputulokseen, jossa
tdssa olisi resurssit huomioon ottaen lilan suuri maara ty6td yhdeksi
opinnaytetyoksi. Siispad nuo osa-alueet karsittiin pois.

Alkuperainen tavoite opinnaytetyon etenemisen aikataulutuksen
suhteen ei toteutunut ja tahan vaikutti muun muassa tekijéiden keskenaan ristiin
menneet fysioterapiaharjoittelut, sekd muuttunut tiedonkeruumenetelma. Alkuun
luotimme, ettd olisimme saaneet sahkopostikyselymme kautta kuntien
liikuntatoimilta suuren avun materiaalin suhteen, silla heilla on oletettavasti
ajantasaisin ja luotettavin tieto edustamiensa kuntien liikuntapalveluista. Heidan

tavoittamisensa olikin haastavampaa kuin alkuun odotimme, emmeka saaneet
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laheskaan  kaikkia  kuntia  vastaamaan. Hypp&simme  suunnitellun
puheluhaastattelu-vaiheenkin yli samanlaisen takaiskun ja viivastyksen pelossa
ja paatimme ryhtya kaivamaan tietoa omin voimin internetistd ja olemaan
riippumattomia ulkopuolisista lahteista. Tama oli tyon pitkdkestoisin ja tyotelidin
vaihe. Niistd sahkoposteista, jotka saimme, oli kuitenkin suuri hyoty, silla niissa
oli usein kerrottu vinkkid sellaisistakin katevista liikuntapalveluoppaista, jotka
eivat ehka olisi rutiininomaisella etsinnéllamme loytyneet.

Palveluiden kartoitusta haastoi vallitseva koronatilanne. Tama nakyi
muuttuvina kurssitarjontoina ja palveluiden jddmisena tauolle. Tastd syysté
kartoituksen suorittamiseen meni suunniteltua kauemmin ja kartoitusta tehdessa
huomioimme kolme eri kautta (syksy 2020, kevat 2021, syksy 2021) ja naista
katsaukseen valikoitui yksi, se, joka antaisi mahdollisimman tavanomaista
tilannetta kuvaavan tarjonnan.

Itse palvelukartoituksen luotettavuutta heikentavat muun muassa
palveluiden saavutettavuushaasteet. Esimerkiksi joidenkin urheiluseurojen
kotisivut olivat epakayttajaystavalliset ja harrasteryhmien olemassaolosta jai
useasti epavarmuutta. Myos urheiluseurojen tarjoamien kaikkien eri liikuntalajien
kirjo ja niiden tuottaman toiminnan ma&é&ra viikossa jai tekijalle tulkittavaksi.
Nyrkkisaantona pidimme 1 krt/vko, jos tasta ei ollut mainintaa toisin. Tyon
luotettavuutta ja samalla myos toistettavuutta heikentavat lisdksi myds
palveluiden luokittelun tulkinnanvaraisuuteen vaikuttavat tekijat; jokin toinen
vastaavanlaista tutkimusta tekeva henkil6 saattaisi esimerkiksi luokitella
lavatanssit lihaskuntoa kehittdvaan liikuntaan, painvastaisesti kuten me
jaottelimme. Tassakin tydssa tekijoita oli kaksi ja tyoskentely tapahtui pitkalti
erikseen tai etayhteydelld, joten luokittelussa nakyy varmasti pienia
eroavaisuuksia tulkinnan suhteen, vaikka olimmekin kdyneet mainittuja asioita
l&pi ollaksemme asiasta samoilla linjoilla.

Kaikki tAm& huomioiden voidaan vetaé johtopéatds ja tulla tulokseen
siitd, ettd opinnaytetydossamme kaytetyt tutkimusmenetelmat olivat valittu
tarkoituksenmukaisesti vastaamaan tyomme tutkimuskysymykseen seka
tarkoitukseen ja eritoteen palvelemaan tydomme tarkoitusta. Toki néaiden

hyodyntamisessa oli havaittavissa haasteita. Nama haasteet olivat kuitenkin
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olleet ennakoitavissa ja taten myods tekijoiden kaytettavissa olevien keinojen
kautta minimoitu. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd koemme katsauksen olevan
suhteellisen tarkka kuvaus alueen palveluista kohderyhmaa ajatellen ja
tulevaisuudessa tyotdmme toivon mukaan pystytddn hyddyntamaan

vertailukelpoisena materiaalina vastaavanlaisia kartoituksia tehtdessa.
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