KEMPELEEN
SOVELTAVAN LIIKUNNAN
TARJONTA
SYKSY 2017 - KEVAT 2018

Tahan oppaaseen on keratty tietoa Kempeleen liikuntapalveluiden, jarjestdjen,
seurojen ja muiden kunnan toimijoiden jarjestamasta ikaantyneiden lilkkunnasta ja
soveltavasta liikkunnasta
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Soveltava liikunta

Soveltavalla liikunnalla (erityisliikunta) tarkoitetaan sellaisten henkildiden liikuntaa,
joilla on sosiaalisen tilanteen, vamman, sairauden tai
- muun toimintakyvyn heikentymisen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan
liikuntaan ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista.

- Lisatietoja

Juha Vuoti, Erityisliikunnan koordinaattori
0405704711
juha.vuoti@kempele.fi
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https://fi.wikipedia.org/wiki/Liikunta
https://fi.wikipedia.org/wiki/Vammaisuus
https://fi.wikipedia.org/wiki/Sairaus
https://fi.wikipedia.org/wiki/Toimintakyky
mailto:juha.vuoti@kempele.fi

Kempeleen liikuntapalveluiden soveltavan liikunnan tarjonta

v’ Perheliikunta 5-7-vuotiaille erityislapsille ja heiddn perheille

v" Perheliikunta torstaisin klo 17:45-18:45 Sarkkirannan paivikodin
liikuntasalissa

v" Perheliikunta soveltavan liikunnan asiakkaille on tarkoitettu perheille,
joissa on erityislapsi

v Ryhma sisaltaa yhdessa liikkumista, sherborne-harjoitteita seka muuta
tekemista ryhman toiveiden mukaan

v' LISATIETOA JA ILMOITTAUTUMINEN PERHELIIKUNTAAN:
040 570 4711 / Juha Vuoti, Erityisliikunnan koordinaattori

v' Liikuntastartti-kurssi

v' Liikuntastartti kuntosali keskiviikkoisin terveyskeskuksen kuntosalilla
klo 11:00-11:45

v' Liikuntastartti kuntosali torstaisin terveyskeskuksen kuntosalilla
klo 11:00-11:45

v' Liikuntastartti jumppa maanantaisin Kempele Akatemian
liikuntatilassa klo 10:15-11:15

v" Liikuntastarttikurssit ovat matalan kynnyksen starttikursseja henkiloille,
joilla ei ole saanndllista liikuntaharrastusta ja heidan on vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii
soveltamista ja erityisosaamista. Kurssin aikana on tarkoituksena
selvittaa millainen lilkuntamuoto sopisi kullekin kurssilaiselle esim.
omatoiminen kuntosali, ohjattu vesijumppa tai kansalaisopiston
ohjatturyhma.

v" LISATIETOA JA ILMOITTAUTUMINEN LIKUNTASTARTTIKURSSEILLE:
040570 4711 / Juha Vuoti, Erityisliikunnan koordinaattori

v/ Starttaa terveyttd — kuntosaliryhmi

v/ Starttaa terveyttd kuntosaliryhma torstaisin Kempelehallin
kuntosalilla klo 13:30-14:30,

v" 5 kerran kursseja, joita jarjestetiddn kysynndn mukaan. Ensimmaiinen
ryhma 19.10.2017 alkaen

v" Osallistuminen mahdollistuu seniorikortilla tai tyéttémien
liilkuntapassilla. Lisaksi kuntosalille tulee ostaa 6 euron hintainen
magneettikortti, jolla sisaanpaasy salille mahdollistuu.

v Ryhma on tarkoitettu liilkunnan aloittelijoille tai henkildille, joilla on
terveyteen tai liikkumiseen liittyvia ongelmia, joihin saannollisella
kuntosaliharjoittelulla voidaan vaikuttaa. Ryhma sopii myds henkiloille,




jotka eivat ole koskaan kayneet kuntosalilla tai jotka kokevat

tarvitsevansa ohjausta kuntosaliharjoittelun aloittamisessa
v LISATIETOA JA ILMOITTAUTUMINEN RYHMAAN:

040 570 4711 / Juha Vuoti, Erityisliikunnan koordinaattori

v’ Seniorikortti

v" Seniorikortti on tarkoitettu kempeleliisille, liminkalaisille,
tyrnavalaisille, lumijokisille ja hailuotolaisille 65 vuotta tayttaneille
senioreille omaehtoiseen liikuntaan.

v" Seniorikortti maksaa 50 €, kayttoaikaa vuosi kortin ostopaivasta.

v" Tiedustelut ja kortin lunastaminen virkistysuimala Zimmarista p. 050
3169 406, ziuimala@kempele.fi

v" Seniorikortti ei kdy erityisryhmien vesivoimisteluihin (terveyskeskus ja
reumayhdistys).

v/ Kayttorajoitus: sisddnpaasy arkisin ennen klo 16, viikonloppuisin ei
rajoitusta.

v Kempelelisilla senioreilla mahdollisuus kdyda my6s Kempelehallin
kuntosalilla arkisin klo 8.00 - 16.00 koulujen lukuvuoden aikana,
varattujen vuorojen ulkopuolella. Kempelehallin vastaanotosta on
hankittava magneettikulkukortti (hinta 6 e). Magneettikortti on
henkilokohtainen ja leimattava joka kerta, kun kay kuntosalilla.

v" Seniorikorttiin voi lisdpalveluna hankkia kuukausijasenyyden
lilkuntakeskus Zempin kuntosalille. Kuukausijasenyys maksaa 10 € ja
oikeuttaa kayttamaan Zempin kuntosalia perjantaisin klo 10 — 13.
Kuukausijasenyys ostetaan Zimmarin palvelupisteesta.

v Liikuntapassi

v" Liikuntapassi on tarkoitettu kempelelisille tydttdmille ja alle 65-
vuotiaille elakeldisille omaehtoiseen liikuntaan.

v Kayttoaika tyottdmilld puoli vuotta (25,00 €) ja eldkeliisilld vuosi (50,00
€) ostopaivasta.

v' Tiedustelut ja kortin lunastaminen virkistysuimala Zimmarista p. 050
3169 406, ziuimala@kempele.fi

v' Liikuntapassi ei kdy erityisryhmien vesivoimisteluihin (terveyskeskus ja
reumayhdistys).

v Kayttorajoitus: sisaanpaasy arkisin ennen klo 16, viikonloppuisin ei
rajoitusta.

v" Liikuntapassilla mahdollisuus kdyda myés Kempelehallin kuntosalilla
arkisin klo 8.00 - 16.00 koulujen lukuvuoden aikana, varattujen
vuorojen ulkopuolella. Kempelehallin vastaanotosta on hankittava



magneettikulkukortti (hinta 6 €). Magneettikortti on henkilokohtainen
ja leimattava joka kerta kun kay kuntosalilla.

v" Liikuntapassiin voi lisdpalveluna hankkia kuukausijasenyyden
lilkuntakeskus Zempin kuntosalille. Kuukausijasenyys maksaa 10 € ja
oikeuttaa kayttamaan Zempin kuntosalia perjantaisin klo 10 — 13.
Kuukausijasenyys ostetaan Zimmarin palvelupisteesta.

v’ Veteraanikortti
v’ Veteraanikortti on tarkoitettu kempelelisille
veteraaneille virkistysuimala Zimmariin (sis. vesiliikunta, veteraanien
vesivoimistelu maanantaisin klo 14.15 - 14.45, yleiset vesivoimistelut).
v" Tiedustelut ja kortin lunastaminen virkistysuimala Zimmarista p. 050
3169 406, ziuimala@kempele.fi

v' Virkistysuimala Zimmarin toiminta
v" Senioreiden uimakoulu
v" Senioreiden uimakoulu jarjestetddn kysynnan mukaan.
v Senioreiden vesivoimistelu,
v" Tiistaisin kello 15.00 — 15.30, monitoimiallas
v" Torstaisin kello 14.00 — 14.30, monitoimiallas
v Veteraanien vesivoimistelu
v/ Maanantaisin 14.15 — 14.45
v’ Lisatietoja virkistysuimala Zimmarista, p. 050 3169 406,
ziuimala@kempele.fi tai uimaopettajat p. 044 497 2261
v www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-
aika/liikunta/virkistysuimala-zimmari.html

v" Kempele-opiston toiminta
v Kempele-opisto tarjoaa kattavan valikoiman ikddntyneiden ja
soveltavan liikkunnan mahdollisuuksia.
v' Tietoa kursseista ja tarjonnasta
v Kempele Akatemian esitteest3 (jaetaan kaikkiin kotitalouksiin
viikkojen 32 ja 33 aikana)
v www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-aika/kempele-
opisto.html



http://www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-aika/liikunta/virkistysuimala-zimmari.html
http://www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-aika/liikunta/virkistysuimala-zimmari.html
http://www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-aika/kempele-opisto.html
http://www.kempele.fi/kempele-akatemia-ja-vapaa-aika/kempele-opisto.html

Seurojen, yhdistysten ja jarjestojen jarjestama liikunta
v' Kempeleen-Oulunsalon sydinyhdistys ry
Lentopallo lauantaisin kello 8-10 Santamaen koululla.

Lisatietoja: Liikuntavastaava Kari Nissinaho p. 045-256 1004,
kari.nissinaho(at)gmail.com ja sydanyhdistyksen sihteeri Heikki Mattila
Humattila@gmail.com.

v’ Eldkeliiton Kempeleen yhdistys ry

Nuorisoseuralla toteutuu:

Senioritanssi maanantaisin 4.9.2017 alkaen —11.12.2017 klo 15.30-17.00
Keppijumppa tiistaisin 5.9.2017 alkaen —12.12.2017 klo 8.00-8.45
Kansantanhu keskiviikkoisin 6.9.2017 alkaen —13.12.2017 klo 15.30-17.00
Sauvakavely torstaisin 7.9.2017 alkaen — 14.12.2017 klo 10.00-11.30
Venytysjumppa perjantaisin 8.9.2017 alkaen —15.12.2017 klo 8.30-10.00

Yhdistyksen internet sivulla on tietoa liikuntatapahtumista.
http://pohjois-pohjanmaa.elakeliitto.fi/yhdistykset/kempele/etusivu/
Google: eldkeliitto kempele

Lisatietoja: Paavo Juvani 040 7405622 ja Reino Laitinen 050 5237118


http://pohjois-pohjanmaa.elakeliitto.fi/yhdistykset/kempele/etusivu/

v’ Rantalakeuden elikkeensaajat RES ry
Keilailu maanantaisin kello 14.00-15.00, Pelixir Kempele

Tanssiiliikunta tiistaisin kello 13.00-14.30, 19.9.2017 alkaen, Kempeleen
Nuorisoseurantalo, jumpan/tanssin tyyppinen liikunta, Kirsti Helenius,
Heikki Hdmeenaho

Sisapallopeli Boccia tiistaisin kello 14.30-16.00, 19.9.2017alkaen,
Kempeleen Nuorisoseuran talo/Helena Sipola

Kuntosali keskiviikkoisin kello 9.00-11.00, Liikuntakeskus Zemppi, jatkuu
myos kesan, vuoden loppuun saakka tama aika

Jumppatuokio torstaisin kello 10.00-10.45, 14.9.2017 alkaen, Kempeleen
Nuorisoseurantalo

Lisatietoja: Valto Salonpera, p. 0400 59 11 81,
valto.salonpera@kirjasalo.net. Yhdistyksen internet sivuilla lisatietoa
tapahtumista www.rantalakeus.elakkeensaajat.fi

v Kempeleen Pyrinto ry

Erityislasten uimakoulu Zimmarissa maanantaisin kello 16.00-16.30.
Lisatietoja Minna Alasuutari, p. 045 114 0500,
www.kempeleenpyrinto.fi/uinti/uimakoulut/erityislasten-uimakoulut/

Kuntonyrkkeily maanantaisin ja torstaisin kello 19.00-20.00. Lisatietoja
Teuvo Mikkola, p. 040 072 8635

Kuntoa Kaiken Ikaa- Jumppa tiistaisin 11.00-12.00 Pyrinndén maja.
Hinta 2,50€/kerta. Lisatietoja: Impi Garding p. 040 572 8175.

Frisbeegolf lajiesittelyja/ -tutustumisia voi toivoa Kempyn frisbeejaostolta
Marko Klasila p. 040 552 2409, kempy.mklasila@gmail.com

Lisatietoja Kempeleen Pyrinndn toiminnasta www.kempeleenpyrinto.fi

v' Kempeleen Naisvoimistelijat

lisijumppa (+60v) keskiviikkoisin kello 11.00-12.00 Pyrinn6n majalla.
Lisatietoja www.knv.fi


http://www.rantalakeus.elakkeensaajat.fi/
http://www.kempeleenpyrinto.fi/uinti/uimakoulut/erityislasten-uimakoulut/
http://www.kempeleenpyrinto.fi/
http://www.knv.fi/

Oulun kaupungin erityisliikunta

v Oulun kaupungin erityisliikunnan tarjonnasta saat lisatietoa
v’ osoitteesta www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/erityisryhmat
v’ soittamalla Tapani Tuomikoski p. 044 703 8062

v Oulun kaupungin ikdantyneiden liikuntatarjonnasta saat lisitietoa
v’ osoitteesta www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/ikaantyneet
v" soittamalla Ulla Virrankoski p. 044 703 8046



http://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/erityisryhmat
http://www.ouka.fi/oulu/liikunta-ja-ulkoilu/ikaantyneet

