LAHITORIN
LIIKUNTARYHMAT

Pirkanmaan TAMPERE Lihitori
hyvinvointialue MISSIO




Muutokset mahdollisia

Aika: Maanantaisin klo 10-1045

Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Olga Tampereen jumppatiimista

Tietoa ryhmasta

Perhetemppu on alle kouluikaisille ja aikuiselle
(vanhempi, isovanhempi, perhepaivahoitaja, kummitati/-
seta) jarjestetty liikuntahetki. Lapsille 10ytyy hauskaa
tekemista huoltajan kanssa, ohjaajan avustuksella.
Teemme vaihtelevasti temppuratoja, liikuntavalineisiin
tutustumista, leikkiloruja ja musiikkileikkeja.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pirkanmaan TAMPERE Lihitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I '5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




Muutokset mahdollisia

Aika: Maanantaisin klo 11-12

Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Olga Tampereen jumppatiimista

Tietoa ryhmasta

Tanssitaan helppoja kuvioita latinalais- ja
aikuisen naisen musiikin tahdissa seka lopuksi
venytellaan. Tunnilta saat iloista mielta,
liikkkuvuutta seka energiaa! RYHMA TAYNNA!

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l nmaan TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I 5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




Pirkanmaan  tawpeRe © QP Linicor
hyvinvointialue MISSIO

Muutokset mahdollisia ‘

Aika: Maanantaisin klo 1215-13.40

Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Olga Niemela

Tietoa ryhmasta
Paras lilkunta on saannallista ja tuo iloa seka
voimavaroja arjessa selviytymiseen.
Lihastautiyhdistyksen jarjestama, ei tarvitse olla
jasen. Ryhmaan mahtuu 17 osallistujaa.
Ohjaajana Olga Niemela.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Arjen tukea ja kehtaamisia




Muutokset mahdollisia

Aika: maanantaisin klo 14-15 ajalla 10.3-31.3.
Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Vvaralan urheiluopiston opiskelijat

Tietoa ryhmasta
Liikkeita ja peleja tehdaan istuen tuolilla ja myos
lattia tasolla. Liikkumalla opetellaan kehon
tiedostamista seka sen hallintaa ja rytmin
hahmottamista. Kurssi jarjestetaan ensimmaista
kertaa Peurankallion Lahitorilla!

Tule rohkeasti mukaan kokeilemaan.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I S S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




WHeasville ry

= Tehwiin yhressi! ——

Muutokset mahdollisia

Aika: Maanantaisin klo 14-1530
ajalla 20.1.-17.2.

Paikka: Ruususali
Ohjaaja:  Naasville ry:n asiantuntijat

Tietoa ryhmasta
Kurssin tavoitteena on vahentaa osallistujien
kaatumisvaaraa. Nousujohteisella voima- ja
tasapainoharjoittelulla tahdataan
liilkkumiskyvyn parantamiseen. Tietoiskuilla ja
keskusteluilla tuodaan esiin kaatumisen
riskitekijoita ja keinoja niiden vahentamise

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I S S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia



Muutokset mahdollisia

Aika: Maanantaisin klo 16-17

Paikka: Ruususali

Ohjaaja:  Kristiina Laukka, Tampereen
Joogary

Tietoa ryhmasta

Seniorijooga kohentaa kokonaisterveytta seka
fyysista kuntoa. Rentoutuksella ja oikealla
hengitystekniikalla pystyt myos lievittamaan
stressia seka kipua. Omat patjat mukaan!
Hinta 5€

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l nmaan TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I 5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




Muutokset mahdollisia
Katso kk-tiedote

Aika: keskiviikkoisin klo 11-12 agjalla 5.2.-23 4.

Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Tampereen kaupungin
liikuntaluotsi Liisa Puhka

Suomessa kehitettya terveysliikuntaa, joka sopii
kaiken kuntoisille. Liikkeet ovat tehdaan seisten tai

tuolilla istuen. Lempeaa liikuntaa keholle ja
mielelle.

Tiedustelut

SINI PURANEN P. 040 5737 615 TAI
JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k:':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
th nvo‘ ntlalue M I '5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




A0 TAMMENLEHVAKESKUS
- Suntounimisen paras Sumpoant

Aika: Keskiviikkoisin klo 12-1315
ajalla 26.2.-26.3.
Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Pirkko Syysjoki

Suljettu rynma Tammenlehvasta
kotiutuneille. Yhteistydssa Peurankallion
Lahitori, Naasville ry ja Tammenlehvakeskus

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 749 9694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k:':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
th nvo‘ ntlalue M I '5 S I 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




%W//é ey

= Tehwiin yhressi! ——

Muutokset mahdollisia

Aika: Keskiviikkoisin klo 14.30-15.30
ajalla 123.-24.

Paikka: Ruususali

Ohjaaja: Naasville ry:n fysioterapeutit

Tietoa ryhmasta

Istumatanssit koostuvat suomalaisesta ja
ulkomaalaisesta musiikista seka niihin
soveltuvista liikkeista. Kurssin tavoitteena
on harjoittaa tasapainoa, lihasvoimaa ja
notkeutta. Tanssi harjoittaa myos muistia.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I '5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia



Aika: Keskiviikkoisin klo 13.30-15.30

Paikka: Ruususali

Tietoa ryhmasta

Boccia on tarkkuuspallopeli, jota voi pelata
seisten tai istuen ja soveltuu nain lahes
kaikille. Tervetuloa pelaamaan!

Huom! Tauolla 12.3.-2.4.

Aivoliiton Pirkanmaan yhdistys jarjestaa.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l SHEIacH TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I S S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




Aika: Perjantaisin klo 9-10 ajalla10.1-11.4.

Paikka: Ruususali
Ohjaaja: Naasville ry:n fysioterapeutti

Tietoa ryhmasta
Naasvillen fysioterapeutin ohjaama
jumpparyhma, jossa liikkeet on mahdollista

tehda seisten ja istuen. Sopii myos
apuvalineen kayttajille.

Tiedustelut

JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Pil‘k_.':l nmaan TAMPERE @ ” Lahitori
hyvl nvo‘ ntlalue M I 5 S | 0 Arjen tukea ja kehtaamisia




Pirkanmaan TAMPERE ” Lahitor]
hyvinvointialue Mlssm@

Muutokset mahdollisia ‘

Aika: Kysy lisaa palveluohjaajat/aulaemannat

Paikka: Peurankallion kuntosali

Ohjaaja: Vertaisohjaaja Kirsti Sola

Jos tarvitset tukea kuntosaliharjoittelun aloitukseen
ja Peurankallion kuntosalilaitteisiin tutustumisessa.
Tapaamisella opetellaan kayttamaan laitteita.
Mukaan tarvitset sisakengat, liikuntavaatteet ja
juomapullon. Laiteopastus on maksuton.

Kuntosali maksu 10 €/kk tai 5 €/krt.

Tiedustelut

SINI PURANEN P. 040 5737 615 TAI
JENNI LEIJO P. 040 7499 694
PEURANKALLION LAHITORI

Arjen tukea ja kehtaamisia




