Liikkkumisen kannustimia ja tukimuotoja Helsingissa

Lapset ja nuoret (0-18- vuotiaat)

Sisaliikunta:

* llmainen sisdadanpaasy alle 7-vuotiaille kaupungin hallinnoimien liikuntapaikkojen yleisévuoroille,

my0s uimahalleihin.

*  Maksuttomat EasySport- ja FunAction- ohjatun lilkkunnan toiminta sekd Suomen harrastamisen
mallin liikuntakurssit alle 18-vuotiaille, myos EasySportErityiset.

*  Nuorille edullista Nyt-lilkuntaa, eri liikkuntamuotoja (30€/kausi, 60€/vuosi).

*  Edullisia (30-45€) ohjattuja liikuntakursseja lapsille ja nuorille, myds soveltavasti liikkuville.

*  Kuntosalit palvelukeskuksissa maksuttomasti tyottomien kaytossa.

*  Edullinen (30 €/kausi) alueliikuntapassi, eri liikuntamuotoja.

e Etdliikuntatunnit maksuttomasti.

*  Virtuaalijumpat maksuttomasti hyodynnettavissa vuoden jokaisena paivana.

Ulkoliikunta:

* Lahiliikuntapaikat maksuttomasti kdytdssa vuoden jokaisena paivana.

* Luontoliikuntapaikat maksuttomasti kaytdssa.

* Uimarannat maksuttomasti kaytdssa kesakaudella.

*  Kaupunkiympariston maksuttomat luontokurssit.

* Talviuintipaikat edullisesti hyédynnettavissa.
*  Puistojumpat maksuttomasti kesdkaudella nuorille.

*  Ulkokuntosalit maksuttomasti kdytdssa vuoden jokaisena paivana nuorille.

Alennukset:

» 7-18-vuotiaille lapsille ja nuorille ja tyottomille alennus kaupungin kaikkien liikuntapaikkojen
padasymaksusta (alle 7-vuotiaat maksutta).

* Tyodikaisten lilkuntakurssien maksuista 50% alennus nuorille ja tyottomille.

* Alennushintaan (60€ / vuosi) hankittava vesiliikunnan vuosikortti (erityisuimakortti) eri tavoin
vammaisille ja pitkdaikaissairaille henkilGille.



https://www.hel.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta
https://easysport.fi/kohdennetut-liikuntaryhmat/
https://funactionnuorille.fi/
https://nytliikunta.fi/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/palvelukeskukset/palvelukeskuksen-kuntosali
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapalvelut/alueliikunta/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/seniorit/etaliikunta/
https://helsinkiliikkuu.fi/place_tag/etapalvelut/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/ulkoilu/mantereella-helsingissa-espoossa-ja-vihdissa/mantereella
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/maauimalat-ja-uimarannat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/asuminen-ja-ymparisto/ymparistonsuojelu/ymparistotietoisuus/koulutus/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/talviuintipaikat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/puistojumpat
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/uimahallit/erityisuimakortti

Liikkumista tukevat palvelut:

Maksuton KouluPT-toiminta , EasySportStartti, HarrastusStartti, nuorten liikuntaneuvonta lapsille ja
nuorille (yksilollistd ohjausta ja tukea, liikuntakokeiluja) liikunnan lisddmiseksi.

Laskinnallinen kuntoutus.

Taloudellista tukea harrastuksiin tai erityisuimakortin hankintaan.

Maksuton avustajan kdyntimaksu kaupungin liikkuntapaikoille henkilGille, jotka tarvitsevat
avustajan.

Maksuton Liikuntaluuri-palvelu (tietoa liikkumisesta ja lilkkkumisen mahdollisuuksista) kaiken
ikdisten liikuntamahdollisuuksia tukemaan.

Maksuttomasti lilkkuntavalineitd ja NYT-liikunnan kortteja lainaan kirjastoista.

Uimarantojen esteettdmyysvdlineet maksutta kayttoon.

Kaupungin avustukset liikkuntaa edistéaville seuroille ja yhdistyksille.

Maksuttomasti liikkumisen apuvalineitd lainaan apuvalinepalvelusta.

Yksil6lliset apuvéalineet 1adkinnallisena kuntoutuksena.

Palvelut ja esteettomyystiedot kartalla.

Maksuttomat arjen aktivointivinkit .



https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapalvelut/liikuntaneuvonta/koulupt-toiminta
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/liikuntapalvelut/liikuntaneuvonta/easysportstartti-7-12-vuotiaat
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/liikuntapalvelut/liikuntaneuvonta/harrastusstartti-funaction
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/liikuntapalvelut/liikuntaneuvonta/liikuntaneuvonta-16-29-vuotiaille-nuorille-ja-nuorille-aikuisille
https://www.hel.fi/static/public/hela/Kulttuuri-_ja_vapaa-aikalautakunta/Suomi/Paatos/2021/KUVA_2021-01-19_Kuvalk_1_Pk/396DEFAE-96F8-C9E8-BB9B-76FBE2400000/Liite.pdf
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/hintaryhmien-maarittelyt
https://helsinkiliikkuu.fi/liikuntaluuri/
https://www.helmet.fi/fi-FI/Kirjastot_ja_palvelut/Lainattavat_esineet
https://palvelukartta.hel.fi/fi/unit/40258?p=1&t=basicInfo
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/avustukset/liikunnan-avustukset/
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/kuntoutus-ja-terapiat/apuvalinepalvelut
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/kuntoutus-ja-terapiat/apuvalinepalvelut
https://palvelukartta.hel.fi/fi/
https://www.hel.fi/static/public/hela/Kulttuuri-_ja_vapaa-aikalautakunta/Suomi/Paatos/2021/KUVA_2021-01-19_Kuvalk_1_Pk/396DEFAE-96F8-C9E8-BB9B-76FBE2400000/Liite.pdf

Aikuiset (yli 18-vuotiaat)

Sisdliikunnan maksuttomat ja edulliset mahdollisuudet:

Itsendinen liilkunta kaupungin ja UH:n hallinnoimilla yleisévuoroilla seka ohjattu liikunta
omaishoitajille maksuttomasti.

Kuntosalit palvelukeskuksissa maksuttomasti senioreiden ja ty6ttomien kaytossa.

Edullisia (30-45€) ohjattuja liikuntakursseja nuorille, aikuisille ja senioreille, eri liikuntamuotoja
myos soveltavasti liikkuville.

Edullinen (30 €/kausi) alueliikuntapassi, eri liikkuntamuotoja.

Nuorille aikuisille edullista Nyt-liikuntaa, eri liilkkuntamuotoja (30€/kausi, 60€/vuosi).

Etdliikuntatunnit maksuttomasti.

Virtuaalijumpat maksuttomasti hyodynnettavissa vuoden jokaisena paivana.

Liikunnallinen palvelukeskustoiminta senioreille ja tyéttomille maksuttomasti.

Ikddntyneiden pdivatoiminta.

Kehitysvammaisten osallisuutta edistdva toiminta.

Fysioterapian maksuttomat kuntoutusryhmat avoterveydenhuollossa.

Ulkoliikunnan maksuttomat ja edulliset mahdollisuudet:

Ulkokuntosalit maksuttomasti kdytdssa vuoden jokaisena paivana.

Lahiliikuntapaikat maksuttomasti kdytéssa vuoden jokaisena paivana.

Luontoliikuntapaikat maksuttomasti kaytossa.

Uimarannat maksuttomasti kaytossa kesakaudella.

Kaupunkiympariston maksuttomat luontokurssit.

Talviuintipaikat edullisesti hyddynnettavissa.

Puistojumpat maksuttomasti kesdkaudella.


https://www.hel.fi/fi/uutiset/helsingin-kaupungin-liikuntapalvelut-maksuttomia-omaishoitajille-112023-alkaen
https://www.hel.fi/fi/uutiset/helsingin-kaupungin-liikuntapalvelut-maksuttomia-omaishoitajille-112023-alkaen
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/palvelukeskukset/palvelukeskuksen-kuntosali
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapalvelut/alueliikunta/
https://nytliikunta.fi/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/seniorit/etaliikunta/
https://helsinkiliikkuu.fi/place_tag/etapalvelut/
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/palvelukeskukset/liikuntaharrastukset-palvelukeskuksessa
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/omaishoito/ikaantyneiden-paivatoiminta
https://www.hel.fi/vammaiset/fi/osallisuus/osallisuutta-edistava-toiminta/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/liikuntapuistot-kentat-ja-lahiliikuntapaikat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/ulkoilu/mantereella-helsingissa-espoossa-ja-vihdissa/mantereella
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/maauimalat-ja-uimarannat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/asuminen-ja-ymparisto/ymparistonsuojelu/ymparistotietoisuus/koulutus/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ulkoliikuntapaikat/talviuintipaikat/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntakurssit/puistojumpat

Liikkumista tukevat palvelut:

*  Fysioterapeutin neuvonta maksuttomasti pdivakeskuksissa senioreille ja tydttomille.

* Maksutonta prosessimuotoista liikuntaneuvontaa (yksilollistd ohjausta ja tukea, liikuntakokeiluja)
kaiken ikaisille liikunnan lisddmiseksi, myos soveltavan lilkunnan liikuntaneuvonta.

* Meallogger-ryhmat (ravitsemusneuvontaa sisaltden liikuntaneuvontaa).
*  LiiKu-tuki terveytensa kannalta riittdmattomasti liikkuville (pilotti).

* Taloudellista tukea harrastuksiin tai erityisuimakortin hankintaan.

e Liikuntaluotsi- vertaisohjattu toiminta senioreille maksuttomasti.

* Avustajan maksuton kdyntimaksu kaupungin liikkuntapaikoille henkilGille, jotka tarvitsevat
avustajan.

*  Maksuton Liikuntaluuri-palvelu (tietoa liikunnasta ja liikkkumismahdollisuuksista) kaiken ikdisten
liikuntamahdollisuuksia tukemaan.

* Liikuntavalineitd, NYT-liikunnan ja Alueliikunnan kortteja maksuttomasti lainaan kirjastoista.

* Uimarantojen esteettomyysvdlineet maksutta kayttoon.

*  Perusterveydenhuollon fysioterapian ladkinnallinen kuntoutus.

* Liikkumisen apuvalineitd maksuttomasti lainaan apuvalinepalvelusta.

e Yksilolliset apuvélineet lddkinnallisena kuntoutuksena.

* Kaupungin avustukset liikuntaa edistaville seuroille ja yhdistyksille.

* Palvelut ja esteettomyystiedot kartalla.

e« Maksuttomat arjen aktivointivinkit.

Alennukset:

* Eldkelaisille, tyottomille, varusmiehille, nuorille alle 18-v, invalideille, turvapaikanhakijoille ja
tilapdista suojelua hakeneille alennus kaupungin kaikkien liikuntapaikkojen padasymaksusta.

* Tyoikaisten lilkuntakurssien maksuista 50% alennus alennusryhmiin kuuluville.

* Liikuntaneuvonnan asiakkaat, Mealogger-ryhman asiakkaat, eldkeldiset, tyottomat, varusmiehet,
lapset ja nuoret 7-18-v, invalidit, turvapaikanhakijat ja tilapéista suojelua hakeneet.

* Alennushintaan (30€ / kausi, 60€ / vuosi) hankittava Liikkumiskortti terveytensa kannalta
riittamattomasti liikkuville (pilotti, sisaltaa kaikkien kaupungin hallinnoimien liikuntapaikkojen
yleisGvuorot).

* Alennushintaan (60€ / vuosi) hankittava vesiliikunnan vuosikortti (erityisuimakortti) eri tavoin
vammaisille ja pitkdaikaissairaille henkilGille.

* Rintamaveteraaneille, Lotille ja Sotainvalideille ohjatut ja itsendisen liikkumisen liikuntapalvelut
maksutta.


https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/fysioterapeutin-neuvonta-palvelukeskuksessa
https://www.hel.fi/static/public/hela/Kulttuuri-_ja_vapaa-aikalautakunta/Suomi/Paatos/2021/KUVA_2021-01-19_Kuvalk_1_Pk/396DEFAE-96F8-C9E8-BB9B-76FBE2400000/Liite.pdf
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/liikuntapalvelut/liikunnan-vapaaehtoistoiminta/
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/hintaryhmien-maarittelyt
https://helsinkiliikkuu.fi/liikuntaluuri/
https://www.helmet.fi/fi-FI/Kirjastot_ja_palvelut/Lainattavat_esineet
https://palvelukartta.hel.fi/fi/unit/40258?p=1&t=basicInfo
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/kuntoutus-ja-terapiat/apuvalinepalvelut
https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveydenhoito/kuntoutus-ja-terapiat/apuvalinepalvelut
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/avustukset/liikunnan-avustukset/
https://palvelukartta.hel.fi/fi/
https://www.hel.fi/static/public/hela/Kulttuuri-_ja_vapaa-aikalautakunta/Suomi/Paatos/2021/KUVA_2021-01-19_Kuvalk_1_Pk/396DEFAE-96F8-C9E8-BB9B-76FBE2400000/Liite.pdf
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/
https://www.hel.fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/fi/palvelut/liikunta-ja-ulkoilu/maksut/
https://www.hel.fi/helsinki/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/sisaliikuntapaikat/uimahallit/erityisuimakortti



