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HANKI UUSI
KYMPPIKORTTI
JA LIIKU
SILLOIN KUN

SINULLE SOPII!

Kymppikortti on uusi tapa harras-
taa lilkuntaa Maskussa. Kymp-
pikortilla paaset osallistumaan
miltei mihin tahansa kunnan
lilkuntaryhmaan, joten sinun ei
tarvitse sitoutua pitkaksi aikaa
yhteen ryhmaan, vaan voit ottaa
kokeiluun useita eri ryhmia.

Kymppikortti sisaltaa 1@ liikunta-
kertaa. Se on voimassa vuoden
ostopaivasta, hanki vaikka joulu-
lahjaksi!

Kymppikortin hinta:

45 €. Elakelaisille, tyottomille &
opiskelijoille 20 €

Kymppikortin voi ostaa
18.12.2023 alkaen seuraavista
Maskun kunnan toimipisteista
niiden palveluaikoina:

e Hemmingin halli

e Maskun paakirjasto

e Lemun kirjasto

e Askaisten kirjasto
Tammikuusta 2024 alkaen suu-
rimpaan osaan liikuntaryhmista
ei tarvitse ilmoittautua, silla
kymppikortilla voi osallistua mil-
tei minka tahansa liikkuntaryhman
kokoontumiskerralle.

Poikkeuksena on pari liitkunta-
ryhmaa, jotka on merkitty
erikseen.

LAPSI- JA PERHELIIKUNTA

Omatoimivuoro/

perheliikunta

Avoin ja maksuton perheliikunta-
vuoro Hemmingin litkuntahallin
monitoimitilassa lauantaisin

klo 14.30-16.

Katso mahdolliset vuoroperuutukset
seka litkuntahallin kesan aukioloajat
hallin ilmoitustaululta. Mikali tilassa
on erillisvaraus, avoin vuoro on perut-
tu. Ilmoittaudu hallin valvojalle.

Vauva- ja naperosirkus

Tammenahjon koulun litkuntasalis-
sa perjantaisin, aloitus 19.1., liikun-
takertoja 12. Ei mukana kymppikor-
tissa - ilmoittautuminen ja maksu
erikseen!

e pe klo 16.15-17.00 2-12 kk
e pe klo 17.00-17.45 1-3 v.
e pe klo 17.45-18.30 3-6 v.

Ohjaajana lastenliikunnan ohjaaja
Sirke Viljanen. Hinta 40 €/kurssi,
mikali perheesta osallistuu 1 lapsi,

50 € mikali perheesta osallistuu 2
lasta ja 65 €, mikali perheesta osallis-
tuu 3 lasta. Mikali perheesta osallistuu
useampi lapsi, ilmoittaudu vanhim-
man lapsen idan mukaan.

Vauva- ja naperosirkus on vauvan

ja vanhemman yhteinen tunti, joka
tarjoilee musiikin, laulujen ja leikkien
lomassa motorista kehitysta tukevaa
lilkuntaa ja vahvistaa aikuisen ja lap-
sen valista vuorovaikutusta. Perheesta
voi olla mukana eri-ikdisia sisaruksia.
Vauvoille mukaan oma peite/lattia-
alusta.

Ilmoittautumiset ma 18.12. alkaen
osoitteessa masku.fi/ilmoittaudu.

Hyvinvointia litkkumalla

koko perheelle

Nuoret 15-vuotiaasta ylospain mu-
kaan! Avoin ja maksuton sahlyvuoro
yhdessa pelaillen Kurittulan koulun
lilkkuntasalissa ti klo 18-19.30.
Tervetuloa mukaan!

Tiedustelut Marie Hedman,
puh. 40 5657 212, Kevatsateenkoti ry

Kutsuntaikaisten
TimeOut -toiminta

Maskulaisilla kutsuntaikaisilla on
mahdollisuus hankkia maksuton
kuntosalikortti Maskun kunnan
kuntosaliin palvelukseenastumis-
paivaan asti.

Tiedustelut: liikuntasuunnittelija
Hanna Pennanen,
hanna.pennanen@masku.fi tai

p. 044 7388 242.




MIHI-liikuntaa Maskussa

Nuorille (13-19-vuotiaille) on ldhes rajattomasti liilkuntamahdollisuuksia!
Rekisteroidy MIHI-sivustolla ja nauti monipuolisista ja maksuttomista liikunta-

eduista. Voit koska tahansa menna tunneille mukaan. Luo omat MIHI-tunnukset

ja liilku maksuttomasti milloin sinulle sopii. Maskun ryhmaliikuntatunnit ovat
kaikille MIHI-rekisteroityneille maksuttomia. Muista ilmoittaa ohjaajalle nimesi
ja MIHI-numerosi paikan paalla. https:/mihi.fi

MIHI MASKUSSA:

MIHI-palveluun kirjautumalla voit osallistua maksutta ohjattuihin liikuntaryh-
miin! Tutustu liikuntakalenteriin: www.masku.fi/liikuntapalvelut/liikuntaka-
Llenteri ja valitse, mihin ja milloin haluat osallistua. Ilmoita ohjaajalle nimesi ja
MIHI-numerosi paikan paalla.

Maksuttomat salivuorot omatoimiseen pelailuun, tutustu vapaisiin vuoroihin:
https://masku.timle.fi/.

Kuntosaliharjoittelu 15-19-vuotiaille Maskun Hemmingin kuntosalilla.
Luo oma MIHI-tunnuksesi kirjautumalla https:/mihi.fi -> tee hallivalvojan ja
huoltajan kanssa kuntosalisopimus liikuntahallilla hallin aukioloaikana ma-pe
klo 16-22. Saat nayttokortin, jonka esittamalla paaset treenamaan Hemmingin
kuntosalille maksutta ja rajattomasti! Huom. Kesidn poikkeavat aukioloajat.
Naapurikuntien MIHI-lilkuntavuorot ja -ryhmat ovat myos maskulaisten MI-
HI-sivustolle rekisteroityneiden kaytossa, ja niihin voi tutustua osoitteessa
https:/mihi.fi

Nuorten avoin MIHI hontsdsiba Kurittulassa - l6yda treenit
https:/masku.timle.fi

MaskuGym - MIHI Masku

Maskulaisilla 13-19-vuotiailla nuorilla on mahdollisuus treenata MaskuGymin
viikko-ohjelman tunneilla syyskaudella 2023. Tama on nuorille taysin ilmaista!

Tutustu ryhmaliikuntatarjontaan, luo itsellesi MIHI-tunnukset ja varaa paikkasi
haluamastasi liikuntaryhmasta sahkopostilla: palvelu@maskugym.fi tai puheli-
mitse: 010 281 939. Ilmoita nimesi, MIHI-numerosi ja mille tunnille/tunneille
haluat osallistua seka naiden ryhmien paivamaarat (pp/kk) ja kellonajat.

Tiedustelut, lilkuntasuunnittelija Hanna Pennanen: hanna.pennanen@masku.fi,
p. 044 7388 242.

Varaa oma litkkuntasalivuoro
perheelle tai hontsijoukkueelle!
Kts. s. 10

RYHMALIIKUNTA

Kehonhuolto- ja
venyttelytunti
Osallistu Kymppikortilla!

Ma klo 17.30-18.30 Tammenahjon
paivakodin litkuntatilassa. Aloitus
15.1. Ota oma jumppa-alusta ja
vesipullo mukaan. Tunti sopii kaiken
kuntoisille ja -ikaisille, jotka haluavat
lisata kehon liikkuvuutta ja hyvinvoin-
tia.

Tanssix
Osallistu Kymppikortilla!

Ti klo 18.30-19.30 Seikeldn koulun
liikkuntasalissa. Ohjaajana Sanna
Akkanen. Aloitus 16.1.

Hauska tanssillinen tunti yksin tans-
sien. Tunti sopii kaikenikaisille ja
-kuntoisille naisille ja miehille.

Paritanssitunnit
Osallistu Kymppikortilla!

Ti klo 19.30-21.00 Seikelidn koulun
liikkuntasalissa. Ohjaajana Sanna
Akkanen. Aloitus 16.1.

Tunneilla kdydaan lapi perinteisia
lavatanssilajeja, tasona alkeis-alkeis-
jatko. Et tarvitse omaa paria etka
aiempaa kokemusta tanssimisesta,
tunneilla on vapaaehtoinen parinvaih-
to. Tunti soveltuu kaiken ikaisille.

Kahvakuulatreenit
Osallistu Kymppikortilla!

Ke Tammenahjon paivakodin sali.
Ohjaajana fysioterapeutti Outi
Rautalin. Aloitus 17.1.

o Alkeisryhma ja kevennetty ryhma
klo 18-19

o Jatkoryhma klo 19.15-20.15

Kahvakuulaharjoittelu on hyvin moni-
puolista toiminnallista treeni3, jossa
eri lihasryhmien taytyy tehda toita
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samanaikaisesti erilaisissa liikkeissa,
tyonnoissa ja heilautuksissa. Siksi se
onkin niin tehokasta. Kahvakuulalla
harjoitteleminen pistaa seka sydamen
hakkaamaan etta lihakset polttele-
maan. Kahvakuulatreeni kehittaa niin
voimaa, kestavyytta kuin nopeuttakin:
lihasvoima ja kestavyys seka hapen-
ottokyky paranevat. Harjoittelu on
dynaamista ja motorisesti haastavaa.
Useissa kokonaisvaltaisissa liikkeissa
koordinaatio ja tasapaino joutuvat
koetukselle. Kahvakuulatreenista saa
hyvin raskasta ja sita kehutaan moni-
puolisuudesta.

Pakaisten jumpparyhma
Osallistu Kymppikortilla!

Ti klo 18-19 Pakaisten vanhalla
koululla, Pietildntie 6. Ohjaajana
Marjaana Muurinen. Aloitus 16.1.

Tervetuloa liilkkumaan, et tarvitse ai-
empaa liikuntataustaa, ryhma on avoin
kaiken ikaisille ja kuntoisille. Tunnilla
lilkutaan oman kunnon ja kykyjen
mukaan.

Ota mukaasi vesipullo, jumppa-alus-
ta seka liikuntaan soveltuva asu ja
sisatossut.

Tunnit sisaltavat vaihdellen muun
muassa tuolijumppaa, keppijumppaa,
kumpparijumppaa, tanssililkuntaa ja
venyttelyja.

Lajikokeilu litkunnan
aloittelijoille, maksuton

Ke klo 17.80-17.45. Hemmingin
liikkuntahallin monitoimitilassa.
Kurssin kesto 17.1.-4.4. Matalan
kynnyksen lajitutustumispaketti (12 krt)
aikuisille ja ikaihmisille, joilla on ollut
taukoa liikkkumisesta tai ei ole aiem-
min lOytynyt sopivaa liikkumismuotoa.

Mahdollisuus tutustua erilaisiin liikun-
tamuotoihin mm. Lavis-tyylista tanssia,
rauhallista voimistelua, kamppailulaje-
ja, kuntosaliharjoittelua.

Tarkempia tietoja myohemmin Mas-
kun Tempon kotisivuilta, maskulaises-
ta, s-postilla heltsu.aaltonen@gmail.
com tai puh. 840 6857 517.

KYMPPI-
KORTTI

Tammikuusta 2024 alkaen
liilkuntaryhmamaksut
hoidetaan uudella
Kymppikortilla. Tutustu
korttiin sivulla 40.

Kuntosalilaiteopastukset

Lemun kuntosalilla,
maksuton

Tiistaisin. Ennakkoilmoittautumiset:
www.masku.fi/ilmoittaudu. Paik-
koja rajoitetusti. Kurssin aikana opit
harjoittelemaan oikein ja turvallisesti
kuntosalilaitteilla.

¢ 1. kerta 16.1. klo 18-19
e 2. kerta 23.1. klo 18-19
¢ 3. kerta 30.1. klo 18-19

Kuntosalilaiteopastukset

Askaisten kuntosalilla,
maksuton

Torstaisin. Ennakkoilmoittautumiset:
www.masku.fi/ilmoittaudu. Paik-
koja rajoitetusti. Kurssin aikana opit
harjoittelemaan oikein ja turvallisesti
kuntosalilaitteilla.

¢ 1. kerta 18.1. klo 18-19
o 2. kerta 25.1. klo 18-19
o 3. kerta 1.2. klo 18-19

Fysiopilates
Fysiopilates ei ole mukana
Kymppikortissa. Ilmoittaudu!

Maanantaisin Maskutalolla. Ohjaa-
jana fysioterapeutti Outi Pohjanjoki

o alkeis- ja kevennetty tunti
klo 17.30-18.30. Aloitus 15.1.
Hinta 55 €/12 kertaa.

e jatkoryhma klo 18.30-19.30.
Aloitus 15.1. Hinta 55 €/12 kertaa.

Harjoittelua, johon yhdistyy fysiote-
rapeuttinen osaaminen. Lisaa liik-
kuvuutta, tasapainoa ja lihasvoimaa
koko vartalon alueella, mutta vahvistaa
erityisesti syvia selka- ja vatsalihaksia.
Tavoitteena on palauttaa selkdrangan
luonnollinen asento, poistaa kehon
turhat jannitykset ja parantaa kehon
hallintaa.

Tunnilla opitaan kayttamaan kehon
lihaksia ja nivelia tasapuolisesti, jolloin
lilan aktiiviset lihakset rentoutuvat ja
keskivartalon ryhtia tukevat lihakset
vahvistuvat. Nain edistetaan kehon-
hallinnan kautta omaa hyvinvointia,
opitaan hallitsemaan oikeaa ryhtia ja
loytamaan kehon ja mielen yhteys. So-
pii erinomaisen hyvin kaiken kuntoisille
liikkujille idsta ja kunnosta riippumatta
niin naisille kuin miehille.

Ilmoittautuminen ja ryhmamaksu:
www.masku.fi/ilmoittaudu

Kaikille avoimet ja
maksuttomat héntsapelit:

¢ Naisten sahly Hemmingin liikunta-
hallilla pe klo 20-21.30.
Tied. anu.kankarjarvi@gmail.com

¢ Sahlya miehille Hemmingin liikun-
tahallilla ma klo 20-21.30.
Tied. Salmi p. 940 5451 546

¢ Lentopalloa miehille ke klo 19.30-
21.30 Tammenahjon koulun liikunta-
salissa. Tied. Salmi p. 840 5451 546

o Sulkapalloa kaikille Lemun koulun
lilkuntasalissa ti klo 20.800-21.30
Tied. petri.makinen@vslaatoitus.fi tai
mahtavalemu.nimenhuuto.com

¢ Sahlya perheille ja yli 15-v. nuoril-
Lle Kurittulan koulun liikuntasalissa ti
klo 18-19.30 Tied.Kevatsateenkoti ry



Ulpukka

+65-vuotiaiden uinti- ja kuntosaliliput
kevatkaudelle 2024 (tammikuu-tou-
kokuu) haettavana. Maskulaisilla 65
vuotta tayttaneillda on mahdollisuus
hankkia uintikeskus Ulpukkaan uinti-
ja kuntosaliharjoitteluoikeus kevat-
kaudelle 2024. Kevaan kausikortti
oikeuttaa sisaanpaasyn uimahalliin ja/
tai kuntosaliin 1 krt/viikko ja on kay-
tettavissa toukokuun 2024 loppuun
asti. Kausikortin hinta on 40 €.

Palvelu on kaytettavissa arkisin ennen
klo 14:33 (portista sisdan). Uudelleen
ladattava korttipohja, jonka hankin-
tahinta on 5,50 €, ostetaan Ulpukan
kassalta, mikali sellaista sinulle ei
vield ole.

Palvelun voit varata sdhkoisesti
www.masku.fi/ilmoittaudu tai
Hanna Pennanen p. 044 7388 242,
11.12. Alkaen.

Elidkelaisten kuntosali-
harjoittelu Maskun kun-
nan kuntosaleilla, maksuton

Eldkeldiset voivat kdyda kuntosaleilla
maksuttomasti kuntosalien aukiolo-
aikana luomalla kuntosaliasiakkuu-
den Hemmingin hallivalvojan kanssa
ma-pe klo 16-21. Lemun ja Askaisten
kuntosalien kayttoon tarvitaan tun-
nistin ovien aukaisemiseksi. Tunniste
noudettavissa Hemmingin liikuntahal-
litta hallin aukioloaikoina (ma-pe klo
16-22) tunnistepantti 50 €.

Elakelaisten omatoimiset
kuntosalivuorot, maksuton
HEMMINGIN KUNTOSALI

e ma klo 15.30-16.30
e ke klo 15.30-16.30

e pe klo 15.30-16.30 (laiteharjoittelu
kellotettuna kuntopiirin muodossa)

LEMUN KUNTOSALI
e ma & to klo 10-12

ASKAISTEN KUNTOSALI
¢ ma & to klo 18-12, laiteopastusta

joka kuukauden 1. torstai (16.1.,
12,7.3.,4.4.ja25)

Kuntosaliharjoittelun

starttikurssit - itmoittautumi-
sia otetaan vastaan ldpi vuoden
Starttikurssi jarjestetaan, kun ilmoit-
tautuneita on vadhintaan 3/kuntosali.
Maksuton.

Ilmoittaudu maksuttomalle starttikurs-

sille puh. 844 7388 242 tai sdhkopos-
tilla hanna.pennanen@masku.fi.

Tasapainoryhmét

Osallistu Kymppikortilla!
Tasapainoa ja erityisesti jalkojen
lihasvoimaa kehittava tunti. Omatoimi-
nen (ilman apuvalineitd) pystyasennon
hallinta vaaditaan.

Pukeudu liikuntaan sopivaan, jous-
tavaan asuun, liukumattomat ohut-
pohjaiset tossut/sukat seka vesipullo
mukaan.

TASAPAINO 1

Ma Maskutalolla klo 9.30-10.30,
aloitus 15.1.
Ohjaajana Essi Mickelsson.

TASAPAINO 2

Ti Maskutalolla klo 11.30-12.30,
aloitus 16.1.
Ohjaajana Jussi Auramo.

TASAPAINO 3

Ke Niemenkulman kylatalolla
klo 10-11, aloitus 17.1.
Ohjaajana Jussi Auramo.

TASAPAINO 4

To Askaisten koulun liikuntasalissa
klo 14-15, aloitus 18.1.
Ohjaajana Jussi Auramo.

SenioriLeidit

Osallistu Kymppikortilla!

Ma Hemmingin liikuntahallilla klo
15.20-16.20, aloitus 15.1.
Ohjaajana Essi Mickelsson.

Eliakemiesten kuntoKlubi
Osallistu Kymppikortilla!

Ma Hemmingin litkuntahalli/moni-
toimitila klo 15.20-16.20, aloitus
15.1. Kehon hyvinvointia ja liikkuvuut-
ta kehittava tunti, sopii kaiken kuntoi-
sille. Oma jumppa-alusta, sisatossut
ja juomapullo mukaan!

Ohjaajana Jussi Auramo.

Virelavisjumppa

Osallistu Kymppikortilla!

To Maskutalolla klo 10.30-11.30
Aloitus 18.1. Liikunnallinen tunti
mukaansatempaavan musiikin tahtiin.
Tunnilla hyodynnetaan tuolia ja osal-
listua voi vaikka pyoratuolilla. Tunti
sopii kaikenkuntoisille ja -ikaisille
miehille ja naisille.

Ohjaajana Marjaana Muurinen.

Elakelaisten avoin
pelivuoro/sulkapallo,
maksuton

Ke klo 15.15-16.30 Hemmingin
liikuntahalli, aloitus 17.1. Ota oma
maila mukaan. Ei ilmoittautumista.

Liikuntaryhmiin ei erillista
ilmoittautumista.
Lisatietoja Kymppikortista s. 40
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Ohjaajat:

~

N

Sirke Viljanen

Sanna Akkanen

Outi Rautalin

Jussi Auramo

Essi Mickelsson

Outi Pohjanjoki

Marjaana Muurinen

Sovellettu liikunta erityisryhmille

Rajaton liikuntaopas kokoaa kaikki Turun seudun ns. rajattomien kuntien yhteis-
tyOalueella toteutettavan soveltavan lilkunnan yksiin kansiin.
Lue lisaa sivulta 47.

LIIKUNTAPALVELUNEUVONTA

Jos lilkkumisen maara on liian vahainen ja motivaatio lilkkumiseen hukassa, voi
apu loytya lilkkuntaneuvonnasta. Liikuntaneuvoja antaa tukea liikkumisen turvalli-
selle aloitukselle ja auttaa sopivan lilkuntamuodon lOytamisessa. Saat konkreet-
tisia vinkkeja lilkkkumisen aloittamiseen tai lilkkunnan aikatauluttamiseen arkeen
sopivaksi. Liikuntaneuvoja voi esitella sinulle erilaisia lilkuntalajeja ja kertoa
lilkunnan terveysvaikutuksista. Sinua ohjeistetaan tarvittaessa itsendiseen liik-
kumiseen ja annetaan kirjallisia ohjeita kotona liikkumisen tueksi. Neuvonnan
sisaltdo maaraytyy omien tarpeidesi mukaan.

Liikuntaneuvoja auttaa sinua pohtimaan ja ratkaisemaan elamantapoihisi
liittyvia ongelmia. Neuvoja opastaa sinua eldmantapojen muutoksessa ja auttaa
sinua asettamaan tavoitteita, jotka ovat jarkevia sekda mahdollisia tavoittaa.
Liikuntaneuvontaan on mahdollisuus tulla ajanvarauksella. Neuvonta on maksu-
tonta.

Liikkumisella voit vaikuttaa:

e Tuki- ja likkuntaelimistoon, luuston kuntoon

¢ Rentoutumiseen ja mielenterveyteen

¢ Unen maaraan ja laatuun, jaksamiseen ja virkeyteen

e Painoon ja kehonkoostumukseen

e Astmaan ja muihin hengityselinsairauksiin

e Verenpaineeseen, kolesteroliarvoihin, sokeritasapainoon
e Ihmissuhteisiin

Senioreiden maksuton liikuntapalveluneuvonta

o Onko toimintakykysi heikentynyt? Miten pdrjaét kotona?
o Haluaisitko tehddi arjestasi aktiivisemman?

o Haluaisitko loytaé itsellesi sopivan litkuntaryhméan?

o Haluisitko saada vinkkeja lihasvoimaharjoitteluun?

o Nukutko riittavésti? Riittaaké uni palautumiseen?

o Kiinnitatké syomiseesi riittdvasti huomiota?

Senioreiden liikuntaneuvonta on tarkoitettu toimintakyvyn kehittamiseksi ja
yllapitamiseksi sekd eldmanmuutosten tukemiseen.

Ota yhteytta liikuntasuunnittelijaan: hanna.pennanen@masku.fi tai
p. 044 7388242 ja sovitaan tapaamisajankohta.



