Liikuntatarjotin outu Capital
ouwv ‘0

Erityis-/soveltavaliikunta

tyoikaiset—ikaantyneet

Syksy 2.9.-13.12.2019 (ei vko 43)
kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko10)

Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Erityisliikunta

tyoikaiset—ikaantyneet

Tervetuloa litkkumaan kanssamme!

Esitteesta |6ydat Oulun kaupungin liikkuntapalveluiden tarjoamia
omaan hyvinvointiin innostavia liilkuntaryhmid ydin-Oulun alueella.
Ryhmat on suunnattu henkiléille, joilla on pitkaaikaissairaus, liilkkumis-
rajoite, toimintakyvyn haitta tai kaytossa liikkumisen apuvaline.

Haukiputaan, Kiimingin ja Ylikiimingin, Oulunsalon ja Yli-lin ryhmat
|6ydat omista esitteista.

Esitteet |6ytyvat myos osoitteesta www.ouka.fi/ohjattu-litkunta.

Useat ryhmat toteutetaan yhteistydssa eri tahojen kanssa. Tama nakyy
ryhman nimen perdssa www-osoitteena.

Esitteessa on kaksi osiota:

4  Avoimet ryhmat, tarkoitettu kaikille erityis-/soveltavaa
liikuntaa tarvitseville

7  Kohdennetut ryhmat, jaoteltu pitkaaikaissairauksien mukaan

9  Aistivammat (nako- ja kuulovammat, viittomakieliset)

11 Hyvan mielen liikunta, mielenterveysasiakkaat

14 |kdantyneet

16 Kehitysvammaiset

17 Liikuntarajoite

18 Neurologinen-, lihassairaus

20 Tuki- ja lilkuntaelinsairaus

22 Hengita ja hengasty, uusi ryhma
happirikastetta kayttaville

23 Erityisvesivoimistelut

24 Yleiset vesivoimistelut

Hae senioreiden oma esite liikuntalaitoksista!

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Erityisliikunnan yhteystiedot

sp: etunimi.sukunimi@ouka.fi

Oulu, Oulunsalo

Lapset ja nuoret, kaikki diagnoosit
Aikuiset-ikdaantyneet, kehitys- ja aistivammaiset
Aikuiset-ikaantyneet, kehitysvamma ja aistivamma

Tapani Tuomikoski p. 044 703 8062
Aikuiset-ikaantyneet, pitkaaikaissairaat, vaikeavammaiset
Ulla Virrankoski p. 044 703 8046

Hyvan mielen liikunta, mielenterveysasiakkaat

Kari Lindgren p. 044 703 5976

Sanna Ek-Kerdnen p. 044 703 6014

Seniorit ja ikddntyneet
Anu Palokangas p. 044 703 8049

+75 v. ikddntyneet, liikkumisen apuvilinetta kayttavat
Lassintalon Seniorikeskus p. 044 703 5143

Haukipudas

Tuija Kemppainen p. 050 390 0059
Kiiminki, Ylikiiminki

Miia Ranta-Korpela p. 050 379 6711
Yii-li

Marko Savolainen p. 044 703 8015

Hinnasto

Esitteeseen ei ole merkitty liikuntaryhmien kohdalle hintoja,
|0ydat ne tasta.

Perusmaksu, aikuiset sarjalippu 10 kpl 45 €, kertamaksu 5,50 €
Perusmaksu, ale-ryhméat  sarjalippu 10 kpl 25 €, kertamaksu 3,20 €
Kausimaksu 30 € (syksy ja kevat erikseen)

wwuw.ouka.fi/liikunta




Liikuntatarjotin n

Avoimet ryhmdt

Tarkoitettu kaikille erityis-/soveltavaa liikuntaa tarvitseville

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Kevennetty Asahi- ja Jooga-kurssi, www.oukali-lihastautiyhdistys.com
Caritas-sali, Caritas-keskus Kapellimestarintie 2, Oulu

Asahi  to 11.00-12.00 (5.9-10.10. ja 23.1.-27.2.)

Jooga  to 11.00-12.00 (17.10.-28.11.ja 19.3.-30.4.)

Asahissa liikkeet tehdaan seisten tai istuen, joogassa lattialla (jJumppa-
matto mukaan).

OSNY- ja OUKALI ry jasenille maksuton, muut 2 €/kerta, maksetaan ohjaajalle.
Ei ennakkoilmoittautumisia. Tiedustelut 040 528 0622.

Lempeaa liiketta selallesi, www.ouluopisto.fi

Ti 14.30-16.00 Oulun uimahalli, liikuntasali

Lempea ja suoritusvapaa, mutta monipuolinen hyvan olon tunti selan hyvin-
voinnista ja kehonhuollosta kiinnostuneille.

lImoittautuminen aukeaa 12.8. klo 9.00 osoitteessa www.ouluopisto.fi

Hinta 45 €.

Tosimiehen selkatreeni, www.oulunseudunselkayhdistys.yhdistysavain.fi
To 16.00-17.00 Oulun uimahalli, judosali

Kaikille miehille, jotka tarvitsevat liiketta ja vahvistamista selalle.
Perusmaksu. limoittautumiset: Ossyn liikuntavastaava

Tuula Korpela p. 040 865 5132, tuula.t.korpela(at)gmail.com

Asahi

Istuen tai seisten, helppo koko kehoa huoltava laji.
[Imoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8049

Raatin uimabhalli, liikuntasali

> Ke 10.00-10.45. Perusmaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.
Oulunsalon liikuntakeskus, peilisali

> Ke 12.00-12.45. Kausimaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n
Pilates-ryhmat

Ti 12.30-13.30 Oulun uimahalli, liikuntasali, perus-/keskitaso
Ke 13.00-14.00 Oulun uimahalli, liikuntasali, jatkoryhma
Perusmaksu. limoittautumiset p. 044 703 6014

Pe 10.00-11.15 Palolaitos, jatkoryhma \KA
Kausimaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia. {UOM! uus\ A
Neuro-Pilates

To 12.00-13.00 Oulun uimahalli, liikuntasali

Omalle tasolle soveltuvia pilates-harjoitteita, vahvistetaan keskivartaloa

ja liikehallintaa.
Perusmaksu. limoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 6014

Sulkapallo, www.tervasulka.fi
Ma 17.00-18.00 Linnanmaan liikuntahalli, omatoiminen harjoitteluvuoro
Pe 17.00-18.30 Linnanmaan liikuntahalli, opastettu vuoro

Aikuisten ohjattu sulkapalloryhma, perjantaisin ohjaaja/valmentaja paikalla.
Vuosimaksu 30 €. lImoittautumiset p. 041 549 7755

Esteeton tanssi 2.9. alkaen

Esteetdn tanssi antaa mahdollisuuden tutustua tanssin muotoon, jossa
jokainen voi ilmaista itsedan omista fyysisista ja psyykkisista lahtokoh-
distaan kasin. Esteeton tanssi ei sulje ketdan ulkopuolelle vamman tai
vammattomuuden vuoksi. Sovi sopivan mittainen kurssi ryhmallenne!

Kohderyhma: Kaikki luovasta liikkeesta ja tanssimisesta kiinnostuneet,
esim. erityisryhmat ja ikdantyneiden ryhmat.

Ryhmén koko: 5 — 10 riippuen ryhmasta ja tilasta, jossa liikutaan.
Ryhmaan tarvitaan mukaan tuttu tyontekija, joka huolehtii ryhman
paikalle hyvissa ajoin ennen kurssin alkua.

Kurssipaikka: Ryhma kokoontuu heiddan omassa yksikdssaan liikkumi-
seen sopivassa tilassa.

Kurssiaikataulu: 2.9. alkaen, ohjauskerta 45-60 min.

Kurssimaksu: 40 € / ryhma

Esteettoman tanssin ohjaajat: Pdivi Mettovaara tai Merja Mannikko
Jarjestajayhteistyd: Oulun kaupungin liikuntapalvelut ja Esteetdn ry
Tiedustelut ja kurssin tilaukset:

esteetonry@gmail.com, p. 040 2558 096

wwuw.ouka.fi/liikunta




Liikuntatarjotin n

Kuntosali, kuntoutuksen jatkoryhma

Ke 12.00-13.00 Raatin uimahalli, kuntosali

Kuntoutuksesi jatkoksi omatoimista kuntosaliharjoittelua omalla ohjelmalla.
Perusmaksu. Illmoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8046

Boccia, erityisjarjestot yhdessa
Oulun urheilutalo, palloilusali 2. krs
> Pe 10.00-12.00 peli ja harjoitteluvuoro,
maksuton, tiedustelut p. 044 531 6773
> Ma 14.15-16.00 harjoitteluvuoro,

maksuton, tiedustelut p. 040 504 3099
KA
vust A
\,\UON\‘-

Ouluhalliin liikRkumaan

Onko Ouluhalli tuttu kuntoilupaikka? Nyt tutustumaan
kaupungin parhaaseen kuntosaliin, joka on hyvin varustet-
tu, helppokayttoisin peruslaittein.

Seniorivuorot ovat ma-pe 7.00-15.00.

Kavelyyn Ouluhalli on oiva paikka, etenkin talvipakkasilla
tai sadekeleilld. Radat ovat kaikkien kaytdssa aamusta
myohaan iltapaivaan.

Sulkapallovuorot |16ytyvat Ouluhallin nettisivuilta. Sielta
voit my0s tarkistaa poikkeusaikataulut.

Kertamaksu tai seniorikortti.
Aikataulutiedustelut p. 044 703 8080, www.ouka.fi/liikunta

wwuw.ouka.fi/liikunta




Liikuntatarjotin

Kohdennetut ryhmat

Jaoteltu pitkdaikaissairauksien mukaan

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen

Oulun kRaupungin sairaalan ryhmdit
Kiviharjuntie 5
Kausimaksu. llmoittautumiset puhelimitse

Hur-kuntosali

» Kuntoutuksen jatko, opastus Ma 12.00-14.00 p. 044 703 8049
> Proteesin omaavat yleisovuorolla Ti12.00-13.00 p. 044 703 8046
= Liikuntarajoite (OIY ry) Ti 15.00-16.00  p. 040 761 5502
= Neurologiset Ke 10.00-12.00 p. 044 703 8046
= Kuntoutuksen jatko, opastus Ke 12.00-13.30  p. 044 703 8046
= Hengityssairaat (lisdhappi) To 10.00-11.00  p. 040 505 7495
= Tule-Reuma To 16.15-17.00  p. 044 703 8049
= Neurologiset yleisovuorolla Pe 11.00-12.00  p. 044 703 8046
Painopakkasali

= Aistivammat Ma 16.15-17.00 p. 044 703 8048
» Selkdaongelmaiset Ma 17.15-18.00 p. 040 865 5132

Hur-kRuntosalille asiakkaaksi?

Hur-kuntosali ei ole yleinen kuntosali. Se on harjoittelupaikka vaikeas-
ti pitkaaikaissairaille ja - vammaisille henkil6ille (mm. eri neurologiset
sairaudet, proteesin omaavat, lisahapen-, pydratuolin kayttajat). Asia-
kuuden voi myontaa ladkinnallinen kuntoutus asioidessasi heilla tai eri-
tyisliikunnanohjaaja.

Ota yhteyttd, mietimme yhdessa, onko Hur-kuntosali tarkoitettu teille.
Jos on, sovimme opastuksen tilojen ja salin kdyttoon.

Tiedustelut p. 044 703 8046, erityisliikunta.

wwuw.ouka.fi/liikunta




Liikuntatarjotin n

Vesivoimistelut
Kausimaksu. llmoittautumiset puhelimitse.

= Aistivamma Ma 17.15-17.45  p. 044 703 8048
» Liikuntarajoite Ke 16.15-16.45 p. 040 761 5502
= Reuma To 17.10-17.40 p. 044 703 8049
Liikuntasali

= Tasapaino-ryhma 1. neurologisille asiakkaille

Ke 10.45-11.30 liikuntasali

Seniorikortti. Ilmoittautumiset p. 044 703 8042, p. 044 703 8046
» Tasapaino-ryhma 2. neurologisille asiakkaille

Pe 10.00-10.45 liikuntasali

Kausimaksu, seniorikortti.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset p. 044 703 8042

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 "Avoimet ryhmat” ja
"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Aistivammat (niké- ja kuulovammat, viittomakieliset)

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Tapani Tuomikoski p. 044 703 8062, etunimi.sukunimi@ouka.fi

Kuntosaliryhma Simpukka (kuulovammaiset, viittomakieliset)
Ti 10.00-11.00 Raatin uimahalli, kuntosali

Ohjattu reipas kuntopiiri.

Perusmaksu. limoittautumiset p. 044 703 8062

Runolan Reippaat, kuntosali ja istumajumppa (viittomakieliset)
Palvelukeskus Runola, Tuulaakitie 2

= Pe 9.00-10.00 Kuntosali

= Pe 10.15-10.45 Istumajumppa

Oletko kiinnostunut, tule mukaan! Ota rohkeasti yhteytta ja
ilmoittaudu mukaan p. 050 308 2684. Maksuton.

Kuntosali ja vesivoimistelu (kuulo- ja ndkdévammaiset, viittomakieliset)
Oulun kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5

> Ma 16.15 kuntosali

> Ma 17.15 vesivoimistelu

Kausimaksu, sisaltad molemmat ryhmat. limoittautumiset p. 044 703 8048

Ohjattu kuntopiiri (kuulo- ja nakdvammaiset, viittomakieliset)
Ti 17.00-18.30 Oulun uimahalli, kuntosali
Perusmaksu. lImoittautumiset p. 044 703 8062

Sulkapallo, www.tervasulka.fi

Ma 17.00-18.00 Linnanmaan liikuntahalli, omatoimi harjoitteluvuoro

Pe 17.00-18.30 Linnanmaan liikuntahalli, opastettu vuoro

Aikuisten ohjattu sulkapalloryhmé, perjantaisin ohjaaja/valmentaja paikal-
la. Vuosimaksu 30 €. [Imoittautumiset p. 041 549 7755

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Boccia, (erityisliikkujien avoin ryhma)

Oulun urheilutalo, palloilusali 2. krs

> Pe 10.00-12.00 peli- ja harjoittelu vuoro. Paikalla saa opastusta.
Maksuton, tiedustelut p. 044 703 8062

> Ma 14.15-16.00 avoin harjoitteluvuoro. Paikalla saa opastusta.

Maksuton, tiedustelut p. 040 703 8062

/

Ikadntyneiden voimatasapainoryhmait s. 14

Liikuntaryhmia ikaantyneille, joilla on vaikeuksia tasapainon kanssa.
Kehittamalla alaraajojen voimaa ja tekemalla tasapainoharjoitteluja
voit saavuttaa rohkeuden liikkua luontevammin ja paremman
tasapainon.

Jos olet yli 75-vuotias, kaytat liikkumisen apuvilinetta ja
tarvitset voima- ja tasapainoharjoittelua, ota yhteytta Lassintalon
seniorikeskukseen: p. 044 703 5143.

/

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 "Avoimet ryhmat” ja

"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Hyvudn mielen liikunta,
mielenterveysasiakkaat (mt)

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)

Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Hyvan mielen liikunta on tarkoitettu mielenterveysasiakkaille tukemaan
heidan kuntoutumistaan liilkunnan avulla. Liikuntatarjottimen liikun-
taryhmat ovat joko liikuntapalveluiden kaikille asiakkaille tarkoitettuja
avoimia ryhmia tai vain mielenterveysasiakkaille tarkoitettuja.
Ryhmiin voi hakeutua oma-aloitteisesti, tulla yksin tai tukihenkilon
seurassa. Liikuntaryhmat ovat maksullisia.
Tiedustelut: (etunimi.sukunimi@ouka.fi)

> Liikuntaryhmat, -neuvonta, jarjestoyhteistyd: p. 044 703 5976

> Liikuntaryhmat, -neuvonta: p. 044 703 6014

Liikuntaneuvonta (mt-asiakkaat)

Mietitko liikuntaharrastuksen aloittamista, mutta et oikein tied3,
miten lahtea liikkeelle tai missa jotakin lajia voi harrastaa? Oletko
elamantapamuutosten edessa ja tarvitset apua muutoksia tukemaan?
Tule maksuttomaan liikuntaneuvontaan hakemaan neuvoa liikkunnan-
ohjaajalta.

Oulun uimahalli, Pikkukankaantie 3, 2 krs.

Ajanvaraukset p. 044 703 6014

Liikuntaryhmdit

Opastettu kuntosalivuoro (mt-asiakkaat)

Ke 10.00-11.00 Oulun uimabhalli, kuntosali

Aloittelevat kuntosaliharjoittelijat tai henkilot, jotka tarvitsevat viela
opastusta tai ryhmaa harjoitteluun. Perusmaksu. Ei ennakkoilmoittautumi-
sia. Tiedustelut p. 044 703 5976, p. 044 703 6014

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Kuntosaliopastus (avoin)

Pe 9.00-10.00 Oulun uimahalli, kuntosali

Ma 10.00-11.00 Raatin uimahalli, kuntosali

Yleisdvuorolla ohjaaja on paikalla opastamassa kuntosalilaitteiden kayttoa.
Perusmaksu, seniorikortti. Ei ennakkoilmoittautumisia.

Kuntosaliryhma (mt-asiakkaat)

Pe 12.00-13.00 Urheilutalo, kuntosali 2
Vertaisohjaajan ohjaama kuntosaliryhma
Perusmaksu. Tiedustelut p. 044 703 5976

Hyvan mielen liikkujat (mt-asiakkaat)

To 15.00-16.00 Kasarmin liikuntasali

Vertaisohjaajan opastama palloiluryhma.

Maksuton. Tiedustelut: Hyvan mielen talo ry p. 041 463 5712.

Kuntonyrkkeilykurssit aloittelijoille
Pe 9.30-10.30 Oulun uimahalli, nyrkkeilysali
Perusmaksu. llmoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8048

Kehonhuolto (syksy) ja jooga (kevat) (mt-asiakkaat)

Ti klo 13.30-14.30 Oulun uimabhalli, liikuntasali

Tehdaan erilaisia liikkuvuutta ja rentoutumista tukevia harjoitteita.
Perusmaksu. liImoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 6014

Asahi
Istuen tai seisten, helppo koko kehoa huoltava laji.
lImoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8049
> Oulunsalon liikuntakeskus, peilisali

Ke 12.00-12.45. Kausimaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.
» Raatin uimahalli, lilkuntasali

Ke 10.00-10.45. Perusmaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Palloilu (mt-asiakkaat)

= Salibandy ma 13.00-14.30 Palolaitos, liilkuntasali

= Futsal to 13.00-14.30 Palolaitos, liikuntasali

> Kavelyfutis ke 13.00-14.00 Arina-areena/Heindpéaan tekonurmi
Kausimaksu. lImoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 5976

Boccia, erityisjarjestot yhdessd, Oulun urheilutalo, palloilusali 2. krs
> Pe 10.00-12.00 peli ja harjoitteluvuoro,
maksuton, tiedustelut p. 044 531 6773

> Ma 14.15-16.00 avoin harjoitteluvuoro,
maksuton, tiedustelut p. 040 504 3099 Huom; UUSI Alga

Pilates

Oulun uimahalli, liikuntasali

Perusmaksu. liImoittautumiset p. 044 703 6014

= Jatkoryhma (avoin) ke 13.00-14.00

= Alkeiskurssi 10 t. (mt-asiakkaat) to 10.30-11.30 (12.9. ja 23.1. alkaen)

Palolaitos
Kausimaksu, ei ennakkoilmoittautumisia
= Jatkoryhma pe 10.00-11.15

Erityisvesivoimistelut (avoin)

Perusmaksu. limoittautumiset puhelimitse p. 044 703 8049

Oulun uimahalli, monitoimiallas

= Pitkaaikaissairaat ti 15.00-15.30, ti 15.45-16.15, pe 12.15-12.45
Oulun uimahalli, kuntoallas

= Pitkdaikaissairaat pe 13.00-13.30, ei ennakkoilmoittautumisia

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 “Avoimet ryhmat” ja

"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

IkRéiéintyneet, voima-tasapainoryhmdit

Liikuntaryhmia ikaantyneille, joilla on vaikeuksia tasapainon kanssa.
Kehittamalla alaraajojen voimaa ja tekemalla tasapainoharjoitteluja
voit saavuttaa rohkeuden liikkua luontevammin ja paremman
tasapainon. Ryhmat toteutetaan yhteistydssa Vuolle-opiston kans-
sa.

Jos olet yli 75-vuotias, kaytat liikkumisen apuvalinetta ja tarvitset
voima- ja tasapainoharjoittelua, ota yhteytta Lassintalon seniorikes-
kus p. 044 703 5143.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Anu Palokangas p, 044 703 8049
etunimi.sukunimi@ouka.fi

= Raatin uimabhalli ma ja to 12.00
(sama ryhma kokoontuu 2x/vko, hinta 44 €/kausi)
> Liikunta Pomppu, Hintantie 95 ma 10.00
= Hiirosenkoti, Merikotkantie 5 ma ja to 15.00
> Rajakylan hoiva, Ruiskukkatie 2 ti ja to 9.00
> Intion hoiva, Upseerikatu 2 ke 10.30
» Kaakkurin nuorisotalo, Pesdtie 13 pe 9.00, 10.00
= Seniorkunto, Metsolan Kartano, ke 12.00
Mielikintie 8
> Oulun Uimabhalli, Raksila pe 11.00, 12.00, 13.00

Ryhma kestaa 60 min. ja ne alkavat 2.9. Kurssimaksu 22 €

[Imoittautumiset:
8.7. klo 8.00 alkaen netti-ilmoittautumiset www.vuolleoulu.fi tai
5.8. alkaen puhelimitse p. 08 555 4060 (opintotoimisto)

wwuw.ouka.fi/liikunta




Liikuntatarjotin n

Ikddntyneiden ja veteraanien ohjattu kuntosali
Ti 11.00 Oulun uimabhalli, kuntosali
Perusmaksu, veteraanikortti. Tiedustelut p. 044 703 8049

Yleiset- ja erityisvesivoimistelut s. 24 tai

katso www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

HKunnenLlahde >65

KunnonLahde>65 toimintaa,
vertaisohjaajien ohjaamia ryhmia.

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Kehitysvammaiset

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Tapani Tuomikoski p. 044 703 8062, etunimi.sukunimi@ouka.fi

Salibandy, www.oulunkehitysvammaistentuki.fi

La 10.00-11.30 Raatin uimahalli, liikuntasali

Ohjattu, vauhdikas miesten ja naisten salibandyryhma. Maksullinen.
[Imoittautumiset ja tiedustelut p. 040 163 2282, toimisto@oketuki.fi

Keilaus, www.oulunkehitysvammaistentuki.fi
Lyhytkursseja. Tiedustelut p. 040 163 2282, toimisto@oketuki.fi

Hur-kuntosali yli 16-vuotiaille
Ke 13.30 ja 14.15 Oulun kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5
Kausimaksu 30 €. lImoittautumiset ja lisatiedot p. 044 703 8049

Esteeton tanssi tulee luoksesi
Tilaa ohjaaja teille, kouluun, tyopajalle, asumisyksikkdon tmv. pitddmaan
mukavann tanssitunnin. Tutustu tarkemmin s. 5.

Virkkuli, virike- ja kuntoliikuntaryhma, www.oulunvoimisteluseura.fi
Ryhma aikuisille ja ikddntyneille kehitysvammaisille.
Seuran kausimaksu. Tiedustelut ja ilmoittautumiset p. 050 466 1899

Vesivoimistelut

Oulun uimahalli. Perusmaksu.

= Pe 9.00-9.30 kehitysvammaiset, monitoimiallas. [Im. p. 044 703 8049
= Pe 13.00-13.30 pitkaaikaissairaat, kuntoallas. Ei ilmoittautumisia.

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 “Avoimet ryhmat” ja

"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin

Liikuntarajoite

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Ulla Virrankoski p. 044 703 8046, etunimi.sukunimi@oukafi

Pyoratuolikoripallo
To 18.00-19.15 Tuiran koulu
Ryhma aikuisille ja nuorille. Maksuton. Tiedustelut p. 041 436 5475

Sahldrisalibandy, www.haukiputaanheitto.fi
Ma, to 18.00-19.30 Linnamaan liikuntahalli
Maksullinen. Tiedustelut anni.mannelin@gmail.com

Pyoratuolitanssi, nuoret-aikuiset, www.steppingout fi

Su 15.00-17.00 Maikkukan ala-aste, aloittelijat

Ti 18.30-20.30 Heinatorin koulu, jatkoryhma

Alkeista-huipputanssijaksi mukavassa ryhmassa, huippuvalmennuksessa.
Seuran maksukaytanne. limoittautumiset ja tiedustelut p.040 595 2113,
tanssi.terapia(at)gmail.com

Kuntosali ja vesivoimistelu, www.oiy.fi

> Ti 15.00 kuntosali, kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5

> Ti 16.20 vesivoimistelu, kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5
Kausimaksu. Tiedustelut Oulun Invalidien yhdistys ry. p. 040 761 5502

Sullaapallo, www.tervasulka.fi

Ma 17.00-18.00 Linnanmaan liikuntahalli, omatoimi harjoitteluvuoro

Pe 17.00-18.30 Linnanmaan liikuntahalli, opastettu vuoro

Aikuisten ohjattu sulkapalloryhmd, perjantaisin ohjaaja/valmentaja paikalla.
Vuosimaksu 30 €. lImoittautumiset p. 041 549 7755

Boccia, erityisjarjestot yhdessa. Oulun urheilutalo, palloilusali 2. krs
= Pe 10.00-12.00 peli ja harjoitteluvuoro, maksuton,
tiedustelut p. 044 703 5976
= Ma 14.15-16.00 harjoitteluvuoro, maksuton, tiedustelut p. 040 504 3099

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 "Avoimet ryhmat” ja
"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

www.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Neurologinen-, lihassairaus

Syksy 2.9.-13.12.2019, kevit 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)
Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Ulla Virrankoski p. 044 703 8046, etunimi.sukunimi@ouka.fi

Kaupunginsairaalan ryhmat neurologisille, Kiviharjuntie 5
Kausimaksu, seniorikortti. lImoittautumiset puhelimitse.

> Ke 10.00-12.00 Hur-kuntosali, p. 044 703 8046

> Ke 10.45-11.30 ja pe 10.00-10.45 tasapainoryhmat, p. 044 703 8042
> Pe 11.00-12.00 Hur-kuntosali vuoro yleisdvuoron yhteydessa

Hur-kuntosalille asiakkaaksi?

Hur-kuntosali ei ole yleinen kuntosali. Se on harjoittelupaikka
vaikeasti pitkaaikaissairaille ja -vammaisille henkildille (mm. eri
neurologiset sairaudet, proteesin omaavat, lisdhapen-, pyoratuo-
lin kayttajat). Asiakuuden voi mydntaa ladkinnallinen kuntoutus
asioidessasi heilla tai erityislikunnanohjaaja.

Ota yhteytta, mietimme yhdessa, onko Hur- kuntosali tarkoitettu
teille. Jos on, sovimme opastuksen tilojen ja salin kdyttoon.
Tiedustelut p. 044 703 8046, erityisliikunta.

Ohjattu kuntosaliryhma, www.seniorkunto.fi

Ma 12.00-13.00 Metsolan Kartano, Seniorkunto, Mielikintie 8
Soveltuu myds pyoratuoliasiakkaille, oma avustaja mukaan.
Kausimaksu. lImoittautumiset ja tiedustelut p. 040 828 9492

Neuro-Pilates Huom! uUs! AIKA
To 12.00-13.00 Oulun uimahalli, liikuntasali

Omalle tasolle soveltuvia pilates-harjoitteita, vahvistetaan keskivartaloa
ja liikkehallintaa.
Perusmaksu. limoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 6014

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin n

Kevennetty Asahi- ja Jooga-kurssi, www.oukali-lihastautiyhdistys.com
Caritas-sali, Caritas-keskus Kapellimestarintie 2, Oulu

> Asahi to 11.00-12.00 (5.9-10.10. ja 23.1.-27.2)

> Jooga to 11.00-12.00 (17.10.-28.11.ja 19.3.-30.4.)

Asahissa liikkeet tehdaan seisten tai istuen, joogassa lattialla (jJumppa-
matto mukaan).

OSNY- ja OUKALI ry jasenille maksuton, muut 2 €/kerta-maksetaan
ohjaajalle.

Ei ennakkoilmoittautumisia. Tiedustelut 040 528 0622.

Pyératuolitanssi, nuoret-aikuiset, www.steppingout.fi

> Su 15.00-17.00 Maikkukan ala-aste, aloittelijat

= Ti 18.30-20.30 Heinatorin koulu, jatkoryhma
Alkeista-huipputanssijaksi mukavassa ryhmassa, huippuvalmennuksessa.
Seuran maksukaytanne. llmoittautumiset ja tiedustelut p.040 595 2113,
tanssi.terapia(at)gmail.com

Boccia

Oulun urheilutalo, palloilusali 2. krs.

> Pe 10.00-12.00 erityisjarjestot yhdessa, peli- ja harjoitteluvuoro
Maksuton. Tiedustelut p. 044 531 6773

> Ma 14.15-16.00  avoin harjoitteluvuoro, maksuton, Hu
: oM y
tiedustelut p. 040 504 3099 Usi Alkp
> Pe 13.30-15.00 Oulun seudun Aivovammayhdistys pelaa
Maksuton. Tiedustelut p. 040 352 5896

Vesivoimistelu neurologisille asiakkaille
Pe 9.45-10.15 Oulun uimahalli, monitoimiallas
Perusmaksu, ilmoittautumiset puhelimitse p. 044 703 8049

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 “Avoimet ryhmat” ja

"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

wwuw.ouka.fi/liikunta
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Tuki- ja liikuntaelinsairaus
Syksy 2.9.-13.12.2019, kevat 13.1.-15.5.2020 (ei vko 43, 10)

Ryhmiin ilmoittautuminen 26.8. alkaen.

Tiedustelut liikunta-asioissa:
Ulla Virrankoski p. 044 703 8046, etunimi.sukunimi@ouka.fi

Lempeada liiketta selallesi, www.ouluopisto.fi

Ti 14.30-16.00 Oulun uimahalli, liikuntasali

Lempead ja suoritusvapaa, mutta monipuolinen hyvan olon tunti selan
hyvinvoinnista ja kehonhuollosta kiinnostuneille.

lImoittautuminen aukeaa 12.8. klo 9.00 osoitteessa www.ouluopisto.fi
Hinta 45 €.

Tosimiehen selkatreeni, www.oulunseudunselkayhdistys.yhdistysavain.fi
To 16.00-17.00 Oulun uimahalli, judosali

Kaikille miehille, jotka tarvitsevat liiketta ja vahvistamista selalle.
Perusmaksu. lImoittautumiset Ossyn liikuntavastaava

Tuula Korpela p. 040 865 5132, tuula.t.korpela@gmail.com

Kuntosali selkdongelmaisille
Ma 17.15-18.00 Oulun kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5
[Imoittautumiset ja tiedustelut p. 040 865 5132, tuula.t.korpela@gmail.com

Tule-kuntokoulu www.vuolleoulu.fi

= Ti12.00-13.00 aloittelijat, Oulun uimahalli, kuntosali

= Ti13.00-14.00 jatkoryhma, Oulun uimahalli, kuntosali
Kausimaksu. lImoittautumiset:

8.7. klo 8.00 alkaen netti-ilmoittautumiset www.vuolleoulu.fi tai
5.8. alkaen puhelimitse p. 08 555 4060 (opintotoimisto)

wwuw.ouka.fi/liikunta
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Osteoporoosi-jumppa
Ma 12.00-13.00 Mediterapia, Hallituskatu 36 A, 6 krs.
Fysioterapeutin ohjaama suosittu jumppa 16.9. alkaen.

Reuma-jumppaa, Oulun kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5
> To 16.15 kuntosali

= To 17.10 vesivoimistelu

Kausimaksu sisaltden molemmat ryhmat.

lImoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8049

Kuntoutuksen jatkoryhma

Ke 12.00-13.00 Raatin uimabhalli, kuntosali

Omatoimista harjoittelua omalla ohjelmallasi, joka on opastettu
kuntoutuksesi aikana. Perusmaksu. lImoittautumiset ja tiedustelut p.
044 703 8046

Asahi

Istuen tai seisten, helppo koko kehoa huoltava laji.
lImoittautumiset ja tiedustelut p. 044 703 8049

Raatin uimabhalli, liikuntasali

> Ke 10.00-10.45. Perusmaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.
Oulunsalon liikuntakeskus, peilisali

> Ke 12.00-12.45. Kausimaksu. Ei ennakkoilmoittautumisia.

Loyda lisaa liikuntaryhmia s. 4 “"Avoimet ryhmat” ja

"Erityisvesivoimistelut” s. 23.

Yleiset vesivoimistelut s. 24 tai www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

wwuw.ouka.fi/liikunta
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Hengitdi ja hengdisty

Kuntosaliryhmd happirikastetta kRéyttdville

To 10.00-11.00 Oulun kaupunginsairaala, 5.9. alkaen
Kiviharjuntie 5, HUR-kuntosali, 1 krs.

Tule mukaan kuntoilemaan fysioterapeutin opastuksella. Ryhméaan
paasyn kriteeri on, ettd kaytdssasi on happirikastin hoitosi tukena.
Oma avustaja tarvittaessa mukaan. Huomioithan, etta salilla ei ole
suihkumahdollisuutta.

Maksut:
Kausimaksu 30 € (syys-, kevat-, kesdkausi erikseen) tai voimassa
oleva Seniorikortti.

Avustaja maksutta mukaan liikunta-avustajakortilla (liikuntapalvelut
p. 044 703 8046) tai eurooppalaisella vammaiskortilla (Kela), jossa
A-tunnus.

limoittautumiset ja tiedustelut p. 040 531 4211

Yhteistyossa:

Oulun Seudun Hengitysyhdistys ry.
Hengitysliitto ry.

Oulun kaupungin liikuntapalvelut

OULU | tikuntapatvelut ) Hgﬁﬁ?tiﬁb'ﬁé'.?tys

wwuw.ouka.fi/liikunta



Liikuntatarjotin ﬂ

Avustajan Ranssa liikuntalaitoksiin

Tullessasi kuntoilemaan, seuraavat kortit oikeuttavat avustajan maksutto-
maan sisaanpaasyyn:

= Eurooppalainen vammaiskortti A-tunnuksella

= Nakdvammaiskortti

> Liikuntapalveluiden mydntama liikkunta-avustajakortti

Lisatietoa: www.ouka.fi/ohjattu-liikunta

Erityisvesivoimistelut

Oulun kaupunginsairaala, Kiviharjuntie 5
Kausimaksu. IImoittautumiset puhelimitse.

> Aistivamma Ma 17.15-17.45 p. 044 703 8048
> Liikuntarajoite Ke 16.15-16.45 p. 040 761 5502
> Tule-Reuma To 17.10-17.40 p. 044 703 8049

Oulun uimahalli, monitoimiallas

Perusmaksu. limoittautumiset puhelimitse.

> Pitkaaikaissairaat Ti 15.00-15.30 p. 044 703 8049
Pitkaaikaissairaat Ti 15.45-16.15 p. 044 703 8049
Kehitysvammaiset  Pe 9.00-9.30 p. 044 703 8049
Neurologiset Pe 9.45-10.15 p. 044 703 8049
Pitkaaikaissairaat Pe 12.15-12.45 p. 044 703 8049

Yyvyyvy

Oulun uimahalli, kuntoallas
Perusmaksu. Ei ennakkkoilmoittautumisia.
> Pitk3daikaissairaat Pe 13.00-13.30

/

wwuw.ouka.fi/liikunta
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'

Yleiset vesivoimistelut (2.9.2019-17.5.2020)

Oulun uimahalli, Raksila

ma 6.30* 11304 14.00 2 17.30 20.00 &

ti  6.30*syvévesi 11307 14.00 17307 20.00

ke 6.30* 113078 14.00 2 16.30

to 11.30 14.00 16.15 aquatrainingd

pe 6.30* 11304 13.00 kevyt 17.30 2 20.00* syvévesi
la 11.30

su 14.00 &

*= jsoallas, muut vesivoimistelut kuntoallas. Vesivoimistelut 30 min., aqua training 45 min. Ei ennak-
koilmoittautumisia. Aquatraining alkaa viikolla 36, tuntia ei ole viikolla 43, 51-1 eika 10.

Raatin uimahalli

ma 6305 13.007 20.00 & Breuf =
ti 13.00 17.15 aqua- Entylspyiauat
training &* c 9

ke 6300 13.00 T Oviun vimahalli

Fe : : : lImoittaudu ennakkoon.

a IEEg T (210 p. 044 703 8049

su 1300 15008 ‘ S
*= syvaallas, muut vesivoimistelut kuntoallas. Vesivoimiste- t! 15.00 P!tkéa!ka!ssa!raat
lut 30 min., aqua training 45 min. Ei ennakkoilmoittautumi- ti 15.45 Pitkaaikaissairaat
sia. Aquatraining alkaa viikolla 36, tuntia ei ole viikolla 43, 51- pe 9.00 Kehitysvammaiset
1 eika 10. pe 945 Neurologiset

. . . pe 12.15 Pitkaaikaissairaat
Vesi-Jatuli, Haukipudas
ma 7457 13.00 » 19.00 » kuntoallas
ti 6452 11.00V 13.00V 18.00 circuit & Ei ennakkoilmoittumista.
ke 745 12.00 2 15.00 kevyt 18.00 &

to 745 12.00 5 pe 13.00 Kevyt vesivoimistelu

pitkaaikaissairaille

pe 13.00 V 18.00 &

la 11.007 Vesi-Jatuli
Vesivoimistelut monitoimialtaalla. V=virtuaalivesivoimistelu. lImoittaudu ennakkoon.
Viikoilla 43, 52-1 ja 10 muutoksia vesivoimisteluajoissa. p. 050 390 0059

to 14.00 Tule

Vesivoimistelun hinnat

Sarjalippu, aikuiset: 10 kpl 45 €, kertamaksu 5,50 €
Sarjalippu, aleryhmat: 10 kpl 25 €, kertamaksu 3,20 €
Seniorikortilla ma—pe ennen klo 15.30 alkavat jumpat
Veteraanikortti kdy koko paivan.

Kuntoilukortti, 30 pv (uusi!): aikuinen 65 €, aleryhmat 35 €

Taitto ja paino:

Monetra Oy, Painatuskeskus
www.ouka.fi/liikunta



