Liikuntaryhmat

Monille likunnan harrastajille yksi motivoivimmista tekijdista on erilaisissa liikuntaryhmissa harrastaminen.
Liikuntaryhma voi olla konkreettisesti, tietyn ohjelman mukaisesti kokoontuva tai virtuaalisesti netissa
yhteisia liikuntakokemuksia vaihtava ryhma. Keskeisin tavoite ryhmaliikunnalla on sosiaalinen, mika
ilmenee vertaistukena ja kannustuksena, jota ryhmaan kuuluminen ja yhdessa harrastaminen tuovat
tulleessaan. Joskus jonkin lajin harrastaminen my&s edellyttaa ryhman syntymista kuten esimerkiksi
kuntien kansalaisopistojen liikuntakerhot. Joukkuelajien harrastaminen voidaan my6s samaistaa
likuntaryhmakasitteeseen, mutta tdssa yhteydessa silla tarkoitetaan yksilélikunnan harrastamista
ryhmassa.

Vilineisto

Harrastuksen luonteesta ja sen tarjoajasta riippuu myds valineistdn tarve. Usein riittéda pelkké asiallinen
likunta-asu harrastuksen aloittamiseen, silla usein liikuntaryhméatoiminnan jérjestdja jarjestda myds
mahdollisuuden testata tai vuokrata harrastuksessa tarvittavia vélineitd. Jossain tapauksessa
liikuntaryhman toiminta pohjautuu juuri valineistéihin kuten esimerkiksi sisapyoraily ja erilaiset
valinejumpat. Liikuntaryhmétoiminnan etuna on usein harrastamisen helppous, ei tarvitse muuta kuin
tuoda itsensa paikalle oikeaan aikaan.

Lihaskuntoa, kestavyyttd, kehon hallintaa

Seka lihaskuntoa etta kestavyytta kehittavaa liikuntaa voi harrastaa ryhmassa. Hyva lajipari
ymparivuotiseen lilkkuntaan ovat esimerkiksi juoksu ja hiihto. Maraton- ja hiihtokoulutyyppisen toiminnan
kautta voi harrastaa koko vuoden ohjelmoidusti ja ohjatusti kestavyysliikkuntaa. Kaupalliset kuntosalit,
likuntakeskukset, urheiluopistot jarjestavat erilaisia sisaliikuntaryhmia paasaantodisesti keskittyen
lihaskuntoteemaan. Ehka kaikkein monipuolisin ja kattavin ja samalla my&s nopeimmin kasvava palvelun
tarjoaja tana paivana tallaiseen toimintaan ovat kunnat ja etenkin urheiluseurat.

Soveltuu kaikille

Liikuntaryhmétoiminta soveltuu kaikenikaisille niin naisille kuin miehille. Erityisryhmien liikuntaryhmat ovat
saavuttaneet viime vuosina erittéin paljon suosiota. Liikunta- ja kehitysvammaisten liikkuntaryhmétoiminta
on tasta hyva esimerkki. Ikdantyvien ihmisten lilkuntakerhot ovat yksi kaikkein nopeimmin kasvavia
harrastemuotoja. Luonteeltaan téllainen toiminta on ohjattua ja sen vuoksi my6s vammautumisalttius on
omaehtoista toimintaa vahadisempaa. Ohjaukseen kuuluu myds ldhes aina kehittdvan osion liséksi
venyttelyt, jolloin my&s lihashuolto on toiminnassa ohjattua. Osa ryhméaliikunnasta on myds ns.
tédsmaliikuntaa, jolloin yhteen kokoontuvan ryhméan toiminta on usein jopa diagnosoitua ja jonkin
sairauden hoitoon liittyvaa.
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