
Seniorin liikkumisen polku – tukea ja virkeyttä arkeen  

Kaipaatko  
lisää liikettä 
arkeen?

•	Millä tavoin liikut arjessasi tällä hetkellä? Mitä ajattelet liikkumisesta?  
Liikkuminen tuo vireyttä arkeen ja piristää. Muistisi toimii ja nukut paremmin. 

•	Oletko huomannut liikkumiskyvyssäsi muutoksia? Oletko kaatunut viimeksi kuluneen 12 kuukauden 
aikana? Huolettaako kaatuminen?  
Liikkumalla säännöllisesti tuet liikkumis- ja toimintakykyäsi. 

Tarvitsetko  
tukea  
liikkumisen 
lisäämiseen?
Otetaan  
ensimmäinen  
askel yhdessä.

Tutustu 
liikuntatarjontaan 
omatoimisesti
Löydät tietoa
•	esitteet
•	liikuntapalvelujen verkko-

sivut
•	hyvinvointialueen palvelu-

tarjotin.

Ammattilaiset sinun apunasi
Saat tukea liikkumisen lisäämiseen lähitorin ja terveysaseman ammattilaisilta tai oman 
kuntoutusryhmäsi fysioterapeutilta. 

Omatoimisen 
liikkumisen 
mahdollisuudet

Liikuntaryhmien 
tarjonta ja 
ilmoittautuminen

Ajanvaraus 
liikuntaneuvontaan

Mikä auttaisi 
sinua  
toteuttamaan 
kokeilusi? 
Löydetään  
yhdessä sinun  
tapasi liikkua.

Liikuntaneuvonta  
kaupungin liikunta­
palveluissa
•	yksilöliikuntaneuvonta
•	ryhmäliikuntaneuvonta
tampere.fi/liikuntaneuvonta

Omatoiminen 
liikkuminen
•	maksuton liikuntapaikka
•	maksullinen liikunta-

paikka  
tampere.fi/liikunta/liikun-
tapaikat

Ryhmäliikunta kaupungin  
liikuntapalveluissa
Voit valita sopivimman 
ryhmän kuntosi, terveyden
tilasi ja liikuntatottumustesi 
mukaan. 
tampere.fi/liikunta/liikun-
taa-senioreille

Yhdistysten, 
järjestöjen ja seurojen 
liikuntapalvelut

lahella.fi
harrastukset.tampere.fi/ 

Yksityiset 
liikuntapalvelut

Liikkuminen 
tavaksi omassa 
arjessa

•	Lähde liikkeelle oman vointisi mukaan ja lisää liikettä pikkuhiljaa. Pienetkin pätkät kerrallaan riittävät. 
•	Oikea apuväline tuo turvallisuutta.
•	Liiku monipuolisesti. Pidä kiinni niistä liikkumisen tavoista, jotka tuntuvat omilta. 

Hyvinvointialueen 
palveluista  
tukea 
tarvittaessa

Apuvälineyksikkö, 
Tampere
Apuvälineet – pirha.fi 

Kuntoutuspalvelujen 
keskitetty ajanvaraus, 
Tampere
Fysioterapia – pirha.fi 

Hoidon tarpeen 
arviointi tai 
digiklinikka
Digiklinikka – pirha.fi
Kiireellinen hoito terveys-
asemilla ja kiirevastaan-
otoilla – pirha.fi 

Hanke saa rahoituksensa STM:n terveyden edistämisen määrärahasta, 2025.

https://www.tampere.fi/liikunta/tukea-liikuntaneuvonnasta
https://www.tampere.fi/liikunta/liikuntapaikat
https://www.tampere.fi/liikunta/liikuntapaikat
https://www.tampere.fi/liikunta/liikuntaa-senioreille
https://www.tampere.fi/liikunta/liikuntaa-senioreille
http://www.lahella.fi
https://harrastukset.tampere.fi/fi-FI?sort=startDate&contentTab=time-sensetive
https://www.pirha.fi/palvelut/terveyspalvelut/kuntoutus-ja-apuvalineet/apuvalineet
https://www.pirha.fi/palvelut/terveyspalvelut/kuntoutus-ja-apuvalineet/fysioterapia
https://www.pirha.fi/fi/asiakkaalle/asioi-digitaalisesti/omapirha/digiklinikka
https://www.pirha.fi/fi/palvelut/kiireellinen-hoito-ja-paivystys/kiireellinen-hoito-terveysasemilla-ja-kiirevastaanotoilla
https://www.pirha.fi/fi/palvelut/kiireellinen-hoito-ja-paivystys/kiireellinen-hoito-terveysasemilla-ja-kiirevastaanotoilla
https://www.pirha.fi/fi/palvelut/kiireellinen-hoito-ja-paivystys/kiireellinen-hoito-terveysasemilla-ja-kiirevastaanotoilla

