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SENIORILIIKUNTA

• Senioriliikunnan palvelut on tarkoitettu 60 vuotta täyttäneille 
ja eläkeläisille.

• Liikuntaryhmien tavoitteena on fyysisen kunnon ylläpitäminen 
ja kohottaminen, toimintakyvyn parantaminen sekä ilo ja 
virkistys.

• Henkilöt, joilla on rintama-, sotilas- tai rintamapalvelustunnus 
sekä sotainvalidit pääsevät maksutta ohjattuihin 
liikuntaryhmiin  sekä Helsingin kaupungin kuntosaleihin ja 
uimahalleihin.



ITÄKESKUS

KONTULA

MYLLYPURO

LATOKARTANO

JAKOMÄKI

OULUNKYLÄ
PIRKKOLA

KAMPPI

TÖÖLÖ

KINAPORI

KÄPYLINNA

YRJÖNKATU

PIHLAJAMÄKI

MAUNULA

OHJATTU LIIKUNTA



• Liikuntaviraston järjestämästä ohjatusta liikunnasta 50 % on 
suunnattu senioreille.

• Senioriliikuntaa järjestetään 248 tuntia viikossa.
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ASIAKKAAT IKÄRYHMITTÄIN
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ERITYISLIIKUNTA

• Henkilöille, joilla pitkäaikaissairaus, vamma tai muu 
toimintakyvyn rajoite tuo haasteita muihin liikuntaryhmiin 
osallistumiselle.

• Erityisliikuntaa järjestetään 40 tuntia viikossa.
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MAKSUT (kevät 2014)

• Ohjattu kuntosaliharjoittelu 29,00 - 42,00 € / kausi

• Kuntosalin starttikurssit 24,00 €

• Vesijumppa 40,00 € / kausi

• Jumppa 30,40 € - 41,80 € / kausi

• Seniorijumppakortti 52,60 €

Ohjattujen kurssien maksut puolittuvat  kauden 
puolivälissä.



ILMOITTAUTUMINEN

(09) 310 87501

asiointi.hel.fi



TAPAHTUMAT











LIIKUNTAINFO

• Henkilökohtaista ohjausta liikuntaharrastuksen 
aloittamiseen ja sopivan liikuntamuodon löytämiseen

– Itäkeskuksen terveyspysäkki

– Jakomäen terveysasema

– Kinaporin palvelukeskus

– Kontulan kirjasto

– Maunulan liikuntahalli

– Oulunkylän terveysasema

– Pihlajamäen lähiöasema



LÄHILIIKUNTAPAIKAT
Lähiliikuntapaikka on laajoille käyttäjäryhmille soveltuva, liikkumaan 
innostava, käyttäjiensä helposti saavutettava sekä vapaasti ja maksutta 
käytettävissä oleva alue. 



Minna Ekman

(09)310 87932

minna.ekman@hel.fi
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