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Liikuntakursseja lapsille,
nuorille, tyoikaisille,
senioreille ja erityisryhmille.
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IImoittaudu 11.1.2016 alkavan kevdtkauden liikuntakurs-
seille 16.12. alkaen Internetissa asiointi.hel.fi tai puheli-
mitse 09 310 28858.

Sisdllysluettelo

Internet-ilmoittautuminen ke 16.12. klo 16.00 alkaen
« Avaa Internet-selaimeesi Helsingin kaupungin asioinnin kotisivu asiointi.hel.fi

« Jos et ole vield rekisterditynyt Helsingin kaupungin asiointipalveluun, niin sinun
tulee rekisterdityd ennen palvelun kdyttéd pankin verkkotunnusten avulla.
(Nordea, Danske Bank, Osuuspankki, Aktia/SP/POP-pankki, Handelsbank,

................................................ Liikuntajohtajan padkirjoitus
3 ceerereeeerereresaesnene Liikuntakurssien ilmoittautumisohjeet

.................................................................. Lapset ja nuoret .
............................. EasySport LdhiTapiola, Alandsbank, S-pankki)
FunAction, NYT liikunta « Valitse valikosta liikuntapalvelut ja sen jalkeen liikuntakursseille ilmoittautuminen
............................. Tyoikdiset « Valitse kurssi

.................................................................. Erityisliikunta, « Vahvista valintasi (lasten toiminnassa valitse ilmoitettavien maara ennen
vahvistamista)

» Tdytd osallistujan ja tarvittaessa maksajan tiedot (lasten ja nuorten toiminta)
» Maksa kurssi verkkopankissa

» Halutessasi voit tulostaa itsellesi vahvistuksen
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T eeeeeereeieesteseeseessesseseseeeessessessens Hiihtdmaddn ja Luistelemaan
........................................................ Uimaan ja Punttaamaan

....................................................................... Svensksprakiga

Puhelinilmoittautuminen
« Keskitetty puhelinilmoittautuminen puh. og 310 28858 on avoinna ke 16.12. klo
16.00-19.00 ja to-pe 17.-18.12. klo 9.00-16.00

« Tdmadn jdlkeen vapaita paikkoja voi tiedustella tiistaista 22.12. alkaen arkisin klo
0.00-15.00 seuraavista puhelinnumeroista 09 310 87501, 09 310 87205, 09 310
87913 tai 09 310 87858

Lisdtietoja
« Puhelinilmoittautumisen perusteella asiakkaalle Idhetetddn kotiin lasku. Lasku on
mahdollista maksaa liikuntaviraston padkassalla (Paavo Nurmen kuja 1 E).

« TyOikdisten kurssimaksun voi suorittaa laskua vastaan yleisimmilld
liikuntaseteleilld, liikuntaviraston pddkassalla (Paavo Nurmen kuja 1 E)

« lImoittautuminen on sitova

« Kaupunki ei ole vakuuttanut asiakkaita

» Ulkopaikkakuntalaisilta peritdan kaksinkertainen maksu

« Asiakassopimusehdot I6ytyvat liikuntaviraston verkkosivuilta www.hel.fi/liikunta
ja sdhkdisestd asioinnista osoitteesta asiointi.hel fi

« Huom. Talvilomaviikolla (vko 8) ei jarjestetd kursseja

« Liikuntaviraston dlykortille voi ilmoittautumisen jdlkeen ladata lilkuntatuotteita

Kuvaldhteet: Helsingin kaupungin aineistopa singin kaupungin aineistopa
kuvatoimisto Rodeo, Samuli Kuki, Mirjam By orin, Shutte

200 KILOMETRIA LATUJA. 2 JAAHALLIA.
7 TEKOJAAKENTTAA. 51 LUISTELUKENTTAA.
YMPARI STADIA. IHAN LAHELLA.

Piddt kdsissdsi Helsingin kaupungin talven ja kevddn 2016 liikuntatarjonnasta kertovaa esitettd. Liikunta-

Katso kauden aikana vapaat paikat osoitteesta asiointi.hel.fi tai ota
yhteytta liikuntaviraston toimipisteisiin, liikunnanohjaajien yhte-
ystiedot loytyvit osoitteesta www.hel.fi/liikunta kunkin liikunta-
paikan kohdalta.
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Lapset ja nuoret 11.1.-29.4.

(huom. kursseja ei viikolla 8, talvilomaviikolla oma ohjelma)

Liikuntavirasto tarjoaa monipuolisia harrastusmahdollisuuksia perheen pienimmille ja isommille lapsille. Tarjolla on muun muassa
uimakouluja, sovellettua liikuntaa, perheliikuntaa, temppujumppaa, EasySporttia, FunActionia ja Liikuntahulinoita.

Tuntikuvaukset: www.hel.fi/liikuntakurssit

Lasten uimakoulut
Hinta 39 €

Lasten uimakouluissa alle kouluikdiset ja alakoulu-
laiset oppivat uimaan ja parantamaan uintitaitojaan
entisestddn. Uintitasoja on kaikille.

Itdkeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

11.1.-29.2.

ma klo 17.30-18.00 alkeet 5-6 -vuotiaat

ma 18.00-18.30 alkeet 5-6 -vuotiaat

ma klo 18.30-19.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ma klo 19.00-19.30 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

13.1.-2.3.
ke klo 17.00-17.45 tekniikka 1

ke klo 17.45-18.15 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ke klo 18.15-18.45 alkeet 5-6 -vuotiaat

7.3.-25.4. (ei 28.3.)

ma klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ma klo 18.00-18.30 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ma klo 18.30-19.00 alkeet 5-6 -vuotiaat

ma klo 19.00-19.30 alkeet 5-6 -vuotiaat

9.3.-27.4.
ke klo 17.00-17.30 alkeet 5-6 -vuotiaat

ke klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ke klo 18.00-18.30 alkeet 5-6 -vuotiaat

Jakomaen uimabhalli
Somerikkopolku 6

13.1.-2.3.

ke klo 16.45-17.30 jatko

ke klo 17.30-18.00 alkeet 5-6 -vuotiaat

ke klo 18.00-18.30 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

14.1.-3.3.
to klo 17.00-17.30 alkeet 5-6 -vuotiaat
to klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

9.3.-27.4.
ke klo 16.45-17.30 alkeet yli 7-vuotiaat
ke klo 17.30-18.00 alkeet 5-6 -vuotiaat
ke klo 18.00-18.30 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

10.3.-28.4. (ei 24.3.)
to klo 17.00-17.30 alkeet 5-6 -vuotiaat
to klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

Tyttoéjen uimakoulut

12.1.-1.3.2016 (ei 23.2.)

ti klo 15.30-16.15 jatko

ti klo 17.30-18.15 alkeet yli 6-vuotiaat

8.3.-26.4.

ti klo 15.30-16.15 alkeet yli 10-vuotiaat
ti klo 15.30-16.15 jatko

ti klo 17.30-18.15 alkeet yli 6-vuotiaat
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Kurssitarjonta kokonaisuudessaan
www.hel.fi/liikuntakurssit

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsdtie 6

11.1.-29.2.
ma klo 16.00-16.45 jatko yli 6-vuotiaat
ma klo 16.50-17.20 alkeet 5-6 -vuotiaat
ma klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

13.1.-2.3.
ke klo 16.50-17.20 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ke klo 17.30-18.00 alkeet 5-6 -vuotiaat
ke klo 18.10-18.40 alkeet 5-6 -vuotiaat

7.3.-25.4. (ei 28.3.)

ma klo 16.00-16.45 tekniikka 1

ma klo 16.50-17.20 alkeet 5-6 -vuotiaat
ma klo 18.10-18.40 alkeet yli 7-vuotiaat

9.3.-27.4.

ke klo 16.00-16.45 jatko yli 6-vuotiaat

ke klo 16.50-17.20 alkeet 5-6 -vuotiaat

ke klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat
ke klo 18.10-18.40 alkeisjatko 5-6 -vuotiaat

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B

Tytt6éjen uimakoulut

11.1.-29.2.

ma klo 17.30-18.15 alkeet 7-9 -vuotiaat
ma klo 18.15-19.00 alkeet 10-16 -vuotiaat

7.3.-25.4.
ma klo 17.30-18.15 alkeet 7-9 -vuotiaat
ma klo 18.15-19.00 alkeet 10-16 -vuotiaat

LASTEN SOVELLETTU LIIKUNTA

Soveltavat liikuntaryhmadt on suunnattu lapsille ja nuo-
rille, joilla on vaikeuksia osallistua ns. yleisiin liikun-
taryhmiin. Ryhmadtoiminnassa pyritddn huomioimaan
yksilolliset 1ahtékohdat. Tavoitteena on motoristen ja
liikunnallisten valmiuksien kehittdminen ja sosiaalinen
kanssakdyminen mukavan liikunnan parissa.

Erityislasten uimakoulut
Hinta 39 €

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsatie 6

11.1.-29.2.

ma klo 18.10-18.40 jatko yli 6-vuotiaat
7.3.-25.4.

ma klo 17.30-18.00 alkeet yli 6-vuotiaat

Erityislasten vesiliikunta
Hinta 43 €

Ryhmad on suunnattu s-vuotta tayttdneille liikunta- ja
tai kehitysvammaisille lapsille ja nuorille. Tavoittee-
na on uinti- ja vesiliikuntataidon valmiuksien kehit-
tdminen yksil6llisesti vamma-aste huomioiden. Al-
lastila ja siind tapahtuva opetus edellyttdd jokaiselle
omaa henkilokohtaista avustajaa (hankittava itse).

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
11.1.-25.4.

ma klo 18.30-19.15

Uintiryhmat kuulovammaisille lapsille
Hinta 43 €

Opetus tapahtuu pienryhmadssa ja opetuskielend kdyte-
tddn viittomakieltd. llmoittautua voi myos tekstiviestilla
puh. 050 570 4412

Pirkkolan uimahalli

Pirkkolan metsatie 6

12.1.-24.4.

ti klo 16.50-17.20 alkeet 5-6 -vuotiaat

ti klo 17.30-18.00 alkeisjatko yli 6-vuotiaat

: L
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Motojumpat
Hinta 25 €

Jumppa on suunnattu lapsille, joiden motoristen taitojen
oppiminen on vaikeutunut esim. motorisesti kdmpeldil-
le, lievasti liikuntarajoitteisille tai ylipainoisille lapsille.
Tavoitteena on motoristen taitojen kuten tasapainon,
koordinaation ja kehonhallinnan ja -tuntemuksen seka
ryhmdtoiminnan kehittdminen erilaisten leikkien, pelien
ja liikuntaharjoitteiden avulla. Lapsella tulisi olla valmiu-
det ryhmamuotoiseen toimintaan.

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4
ke klo 16.40-17.20 5-6 -vuotiaat

Kdpylinna

Makelankatu 86-96

11.1. -25.4.

ma klo 18.00-18.45 5-6 -vuotiaat

MUU LASTEN LIIKUNTA

Perheliikunta
Hinta 49 €

Perheliikunta tarjoaa lapsille ja heiddn vanhemmilleen
yhteisen ohjatun liikuntatunnin. Tunti koostuu hauskois-
ta liilkunnallisista harjoitteista, peleistd ja leikeistd.

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ti klo 16.00-16.45 2-3 -vuotiaat
ke klo 9.30-10.15 2-3 -vuotiaat

Temppujumpat
Hinta 25 €

Kontulan kuntokellari
Ostotie 4
ke klo 16.40-17.20 5-6 -vuotiaat (my6s motolapset)

Liikuntahulinat
Hinta 3,50 € aikuiset,
alle 9-vuotiaat lapset maksutta

Liikuntahulinat tarjoavat aikuisille ja alle
9-vuotiaiden lapsille yhteisen liikunnallisen
aamupdivan, jossa saa hyppid, temppuilla,
juosta, pelata eri maila- ja pallopelejd ja tehda
muuta hauskaa yhdessd. Hulinoihin ei tarvitse
ennakkoilmoittautua. Paalle vain sisdliikuntavaatteet
ja -kengat.

Liikuntamylly
Myllypurontie 1
24.1.-3.4. (ei 6.3. ja 27.3.)
su klo 9.00-10.45

Maunulan liikuntahalli
Maunulanmaki 3

27.2.-19.3.

la klo 9.00-10.30

Katso mahdolliset muutokset
www.hel.fi/liikuntahulinat

Perhepalloilua

Hinta: Aikuiset lahiéliikuntapassi 20 e

(alle 9 —vuotiaat maksutta). Perhekohtainen
Lahidliikuntapassi (20 euroa), joka ostetaan
Liikuntamyllyn kassalta (Myllypurontie 1).
Perhepalloilussa alle 9-vuotiaat lapset
vanhempineen pelaavat erilaisia pallopelejd.

Pallomylly
Pikajuoksijantie 9
12.1.-28.4.2016

ti klo 16.00-18.00
to klo 16.00-17.00
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EASY

EasySport - liikuntaryhmia
kaikille alakoululaisille ympari Stadia

Liikuntaviraston ja helsinkildisten urheiluseurojen
jarjestamat EasySport -liikuntaryhmadt on tarkoitettu
kaikille alakoululaisille lapsille. Toimintaa jdrjeste-
tddn iltapdivisin koulujen tiloissa tai koulujen ldhelld
olevissa liilkuntapaikoissa. Liikuntaryhmissa liikutaan
monipuolisesti lasten toiveiden mukaan liikunta- ja
lajitaitoja kehittden. Yleisten EasySport -ryhmien
lisdksi lajitarjonnasta I6ytyy mm. taitoluistelua, jda-
kiekkoa, jalkapalloa, mailapelejd, koripalloa, lento-
palloa, temppujumppaa, parkouria, kiipeilyd, tans-
sia, sirkusta, painia ja taekwondoa. Maksuttomaan
toimintaan ei tarvitse ilmoittautua etukdteen ja mu-
kaan voi tulla milloin vain. Tarkemmat tiedot 16ytyvat
osoitteesta www.easysport.fi. Lisdtietoja puh. o9 310
87943 ja 09 31087941

EasySport —mailapelit
Hinta 25 €

11.1.-29.4.

Toiminta on tarkoitettu kaikille mailapeleista kiinnos-
tuneille 3.-6.-luokkalaisille tytdille ja pojille. Tunnilla
kehitetadn taitoja sulkapallon, padelin, squashin ja
pingiksen parissa. Mukaan tarvitset sisaliikuntavarus-
teet ja sisdkengat.

Finland Tennis Club
Varikkotie 4

ke klo 15.00-16.00

Toiminnasta vastaa Smash-Tennis ry

EasySport —kiekkokoulut
Hinta 31,65 €

11.1.-27.5.

lItapdivakiekkokoulut on suunnattu kaikille jadkiekos-
ta kiinnostuneille 1.-6.-luokkalaisille tytéille ja pojille,
niin aloittelijoille kuin jo lajin parissa mukana olevil-
le. Tavoitteena on jadkiekon lajitaitojen kehittdminen
monipuolisten harjoitteiden, pelien ja leikkien avulla.
Kurssilaisilla tulee olla luistimet, hanskat, jddkiekko-
maila, ristikollinen jadkiekkokypadra ja kaulasuojus.

Paloheinan jadhalli
Pakilantie 122
ma klo 14.15-15.45

Salmisaaren jaahalli
Energiakatu 3
ke klo 15.00-16.30

Pirkkolan jaahalli
Plotinrinne 10
to klo 14.15-15.45

Malmin jadhalli
Talttakuja 6

ti klo 14.15-15.45

pe klo 14.15-15.45

Paloheindn, Salmisaaren, Pirkkolan ja Malmin
toiminnasta vastaa HIFK jr HOCKEY ry

Vuosaaren jadhalli

Pallokuja 6

ma klo 14.00-15.30

Toiminnasta vastaa Viikingit jaakiekko ry

EasySport —luistelukoulu
Hinta 25 €

11.1.-29.4.

EasySport -luistelukoulu on suunnattu kaikille ala-
koululaisille taitoluistelusta kiinnostuneille tytdille ja
pojille, niin aloittelijoille kuin jo lajin parissa muka-
na oleville. Tavoitteena on taitoluistelun lajitaitojen
kehittaminen monipuolisten harjoitteiden, pelien ja
leikkien avulla. Kurssilaisilla tulee olla luistimet, sor-
mikkaat ja padhine.

Oulunkylin jizhalli
Kdskynhaltijantie 11

ma klo 14.00-14.45 (1.-3. Ik.)
ma klo 14.45-15.30 (4.-6. 1k.)
Toiminnasta vastaa HTK ry

Easy Hockey

Hinta 25 €

11.1.-29.4.

Easy Hockey -toiminta on tarkoitettu kaikille
10—18-vuotiaille jadkiekosta kiinnostuneille nuorille,
jotka eivat vield harrasta jdakiekkoa tai ovat lopetta-
neet varsinaisessa joukkueessa. Aikaisempaa koke-
musta ei tarvita. Easy Hockey mahdollistaa jddkiekon
harrastamisen siten, ettd aikaa jdd muihinkin harras-
tuksiin. Kurssilaisilla tulee olla luistimet, hanskat, jaa-
kiekkomaila ja ristikollinen jadkiekkokypara.

Konalan jadhalli

Malminkartanonkuja 4

ma klo 19.15-20.15

Toiminnasta vastaa Oulunkyldn Kiekko-kerho ry

Malmin jadhalli

Talttakuja 6

ke klo 20.45-21.45

Toiminnasta vastaa Oulunkyldn Kiekko-kerho ry

Myllypuron jaihalli
Ratasmyllynkuja 1

to klo 20.45-21.45

Toiminnasta vastaa Viikingit jadkiekko ry

Hernesaaren jadhalli
Hernematalankatu 5

pe klo 18.50-19.50

Toiminnasta vastaa Pitdjdnmden Tarmo ry

EasySport —sulkapallo & squash

Hinta 25 €

11.1.-29.4.

Toiminta on tarkoitettu kaikille mailapeleista kiinnos-
tuneille 3.-6.-luokkalaisille tytdille ja pojille. Tunnilla
kehitetddn taitoja sulkapallon ja squashin parissa.
Mukaan tarvitset sisdliikuntavarusteet ja sisdpeliken-
gdt. Mailat ja pallot saat lainaksi.

Merihaan pallohalli
Haapaniemenkatu 14 B
ti klo 14.30-15.30 (3.-4. k)
Toiminnasta vastaa HSRC ry.
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Talihalli

Huopalahdentie 28

ma klo 14.00-15.00 (3.-4. Ik)

ma klo 15.00-16.00 (5.-6. k)

Toiminnasta vastaa Helsingin Squashkerho ry & Hel-
singfors Badminton Club ry

EasySport -sirkus
Hinta 25 €

11.1.-29.4.

EasySport -sirkus on tarkoitettu kaikille ilmaisutaidos-
ta ja sirkustemppuilusta kiinnostuneille alakoululaisil-
le tytdille ja pojille. Toiminnan tavoitteena on padstd
kokeilemaan erilaisia sirkusvdlineitd sekd akrobati-
atemppuja.

Circus Helsinki

Sornaisten rantatie 22 (Voimala, C-ovi)
ma klo 14.30-15.30

ma klo 15.30-16.30

to klo 14.00-15.00

to klo 15.00-16.00

Toiminnasta vastaa Circus Helsinki ry

EasySport —-tanssi

Hinta 31,65 €

11.1.-27.5.

Tanssitunneilla pddset tutustumaan monipuolises-
ti eri tanssilajeihin, kuten klassinen baletti, hip hop,
MTV ja showtanssi. Jokaisella tunnilla keskitytddn tiet-
tyyn tanssilajiin. Tervetuloa mukaan kokeilemaan! Va-
rusteiksi tarvitset liikuntaan soveltuvat vaatteet, Hip

Hop ja MTV tunneille sisdlenkkarit.

Tanssikoulu Footlight
Mannerheimintie 6

ti klo 14.30-15.30

Toiminnasta vastaa tanssikoulu Footlight

EasySport —startti

Maksutonta liikkuntaa ja painonhallintaa Liikuntavi-
rasto, terveyskeskus, opetusvirasto ja tyévdenopis-
to jdrjestdvat ylipainoisille alakoululaisille ja heiddn
vanhemmilleen vertaistukiryhmid. Lapsille on tarjolla
lilkuntaa ja vanhemmille tukea, tietoa ja tavoitteelli-
suutta lasten hyvinvoinnin ja painonhallinnan edista-
misessd. Lisdtietoa, aikataulu, ohjelma ja ilmoittautu-
misohjeet oman koulun terveydenhoitajalta.

TALVILOMAVIIKON TARJONTA

Viikolla 8, kurssitoiminnan ollessa tauolla, lapsille
ja nuorille on tarjolla mm. koko perheen Paloheind
lilkkeelle-tapahtuma, nuorten Reaktori messukes-
kuksessa sekd Easysportia alakoululaisille T6616n
Kisahallilla.

Lisdtietoja Paloheindn ja EasySportin osalta joulu-
kuun loppuun mennessa liikuntaviraston verkkosi-
vuilla ja Reaktorista nuorisoasiainkeskuksen sivuilta

http://reaktori.munstadi.fi/

FunAction

funactionnuorille.fi

Harrasteliikuntaa 13-17 -vuotiaille

FunActionin liikuntatunneille ei tarvitse ennakkoon
ilmoittautua. Voit osallistua kaikille tunneille tai va-
lita mieleisesi. Tule yksin tai kavereiden kanssa. Toi-
mintaan ostetaan 20 euron FunActionin liikunta-
kortti (+4€ ladattava kortti) kaudelle 11.1.-29.4.2016.
Liikuntakortteja myydadn Liikuntamyllyn, Jakomden,
Kisahallin padkassan ja Itdkeskuksen uimahallin seka
Latokartanon liikuntahallin kassalla. Tule mukaan Fu-
nActionin tunneille!

FunAction-liikuntaneuvonta

13-17 -vuotiaille helsinkildisille nuorille, joilla ei ole
lilkuntaharrastusta. Tavoitteena on nuorten arkiaktii-
visuuden lisddminen liikkunnan keinoin hyvinvoinnin
edistamiseksi. Lisdtietoja puh. 09 310 87893

FunAction-startti
Hinta 20 €

Liikuntaryhma on suunnattu vahdn tai ei lainkaan lii-
kuntaa harrastaville ylipainoisille nuorille. Ryhmissa
kokeillaan erilaisia liikuntalajeja ja samalla innoste-
taan nuoria omaehtoiseen liikuntaan. Ldhtokohtana
toiminnassa on nuorten omat toiveet. Ryhmaan lu-
nastetaan FunAction-liikuntakortti, jolla voi osallistua
halutessaan kaikille FunAction-tunneille. Liikunta-
kortteja myydddn Liikuntamyllyn kassalla.

Liikuntamylly
Myllypurontie 1
ke klo 17.00-18.00
13—17-vuotiaat

www.funactionnuorille.fi
Sosiaalisessa mediassa:
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Harrasteliikuntaa 17-29 -vuotiaille

NYT-liikunta tarjoaa monipuolista ja maksutonta liikun-
taa alle kolmekymppisille helsinkildisnuorille. NYTin lii-
kuntatunneille ei tarvitse ilmoittautua etukdteen eika
osallistuminen vaadi minkddnlaista liikuntataustaa.
Mukaan voi menna milloin vain, kun on toimintaa tar-
jolla. Tule mukaan yksin tai kavereiden kanssa.

Jump in- liilkuntaneuvonta on tarkoitettu 17-29-vuoti-
aille helsinkildisille nuorille, joilla ei ole liikuntaharras-
tusta. Tavoitteena on pddstd kohti aktiivisempaa arkea.

Lisdtietoa NYT-liikuntatarjonnasta

ja Jump In:std [6ydat osoitteesta:
www.nytliikunta.fi

Sosiaalisessa mediassa @NYTliikunta

5 f
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Tyoikaiset 11.1.-29.4. (huom.eiviikolia 8)

N + M = naisille ja miehille
N = vain naisille
M = vain miehille

Jumpat

Hinta 50 €

11.1.-29.4.

Liilkuntaryhmdt on jaettu vdrein avulla eri tasoisiin
ryhmiin tuntisisdllén, tehon ja vaatimustason mu-
kaan. Ryhmittely auttaa sinua |6ytdamddn itsellesi
parhaiten sopivan lilkuntamuodon. Kaikki jumpat on
suunnattu naisille ja miehille.

% tehokas/edistyneille
keskiraskas
% helppo/kevyt

Herttoniemenrannan liikuntahalli
Petter Wetterin tie g

% ke klo 18.30-19.20 LIVsyke

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
to klo 16.10-17.00 LIVcore

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4
ma klo 19.05-19.55 LIVvoima
% ti klo 17.30-18.20 LIVkahvakuula
% ti klo 18.25-19.15 LIVvenyttely
ke klo 17.30-18.20 LIVcore
to klo 17.30-18.30 LIVcircuit
% to klo 18.40-19.30 LIVsyke

Maunulan liikuntahalli
Maunulanmaki 3-5

% to klo 18.00-19.00 Foam rolling -
tunti vaahtomuovirullilla

Kurssitarjonta kokonaisuudessaan
www.hel.fi/liikuntakurssit

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
% ma klo 19.10-20.00 LIVsyke
ti klo 17.40-18.30 LIVvoima
ke klo 18.10-19.00 LIVvoima
ke klo 19.10-20.00 Aijdgjumppa, miehille
pe klo 9.00-9.50 LIVvoima

Mammatreeni
Hinta 49 €

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ke klo 11.30-12.20 alle 3-vuotiaat
pe klo 10.00-10.50 alle 3-vuotiaat

Ryhmia XXL- kohderyhmalle

Hinta 27 €

Helppo tapa aloittaa liikunta. Ryhmissa jokainen liikkuu
oman jaksamisensa ja kuntonsa mukaan. Toiminta on
suunnattu ylipainoisille (kehon painoindeksi vahintddn
30) liikuntaa aloitteleville aikuisille.

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
to klo 17.00-177250 N + M

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4
to klo 16.20-1710 N + M

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 18.40-19.30 N + M

\i‘ |I| Helsingin kaupungin liikuntavirasto | Kevdt 2016 / www.hel.fi/liikunta

Jumppakortti
Hinta 89 €

Kaikki jumpat on suunnattu naisille ja miehille.

Liikkuntaryhmat on jaettu eri tasoisiin ryhmiin tunti-
sisdllén, tehon ja vaatimustason mukaan. Ryhmittely
auttaa sinua Iéytamaadn itsellesi parhaiten sopivan lii-
kuntamuodon.

+ helppo/kevyt
keskiraskas
o raskas

Maanantai

¢ 16.40-17.30 LIVsyke Maunulan liikuntahalli

¢ 17.00-17.50 LIVsyke Yrjénkadun uimahalli
18.10-19.00 LIVvoima Itdkeskuksen uimahalli

¢ 19.00-19.50 LIVkahvakuula Kampin liikuntakeskus

Tiistai
16.20-17.10 LIVcore Yrjénkadun uimahalli

¢ 17.00-17.50 LIVsyke Itdkeskuksen uimahalli

¢ 17.00-17.50 LIVsyke Haagan peruskoulu*®

¢ 17.00-17.50 LIVhyvdolo Kampin liikuntakeskus
17.10-18.00 LIVvoima Yrjénkadun uimahalli

¢ 18.00-18.50 LIVvenyttely Haagan peruskoulu*
18.00-18.50 LIVvoima Latokartanon liikuntahalli
18.00-19.00 LIVcircuit Itdkeskuksen uimahalli
19.00-19.50 LIVcore Latokartanon liikuntahalli

Keskiviikko
16.20-17.10 LIVcircuit Yrjonkadun uimahalli
17.00-17.50 LIVvoima Itdkeskuksen uimahalli
% 17.15-18.05 LIVsyke Yrjonkadun uimahalli
18.00-18.50 LIVcore Itdkeskuksen uimahalli
% 18.00-18.50 LIVkahvakuula Maunulan liikuntahalli
% 18.10-19.00 LIVvenyttely Yrjonkadun uimahalli
18.30-19.20 LIVsyke Herttoniemenrannan liikuntahalli

Torstai

¢ 16.00-16.50 LIVkahvakuula Pirkkolan uimahalli
17.00-18.00 LIVcircuit Itdkeskuksen uimahalli
17.00-17.50 LIVcircuit Latokartanon liikuntahalli
17.00-17.50 LIVvoima Pirkkolan uimahalli

¢ 17.10-18.00 LIVsyke Kampin liikuntakeskus
17.45-18.30 LIVlattarit Kallahden peruskoulu*

¢ 18.00-18.50 LIVsyke Latokartanon liikuntahalli

¢ 18.10-19.00 LIVhyvdolo Itdkeskuksen uimahalli

% 19.00-19.50 LIVvenyttely Latokartanon liikuntahalli

Perjantai
9.00-9.50 LIVvoima Oulunkyldn liikuntapuisto

* oma jumppa-alusta

Huom! Jumppakortti ei sisalld uintia.
Jumppakortti oikeuttaa jumppaamaan
kaikissa alla olevissa jumpissa, niin monta
kertaa viikossa kuin haluat.

LIVTeema-jumppatunnit
Hinta: uimahallin sisdadnpadsymaksu
+2,50 € jumppamaksu (sisdltaa uinnin)

Itdkeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

23.1. alkaen la ja su

klo 9.00-9.50

klo 10.00-10.50

klo 15.00-15.50

klo 16.00-16.50

Katso teemat www.hel.fi/liikuntakurssit tai soita
uimabhallin kassalle puh 09 310 87202

Uimakoulut
Hinta 78 €
N+ M

Itikeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

13.1.-2.3.
ke klo 18.45-19.30 Alkeet
9.3.-27.4.

ke klo 18.30-19.15 Jatko

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsdtie 6

13.1.-2.3.
ke klo 16.00-16.45 Alkeet

Jakomden uimahalli
Somerikkopolku 6

14.1.-3.3.
to klo 18.00-18.45 Alkeet
10.3.-28.4. (ei 25.3.)

to klo 18.00-18.45 Tekniikka 1

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

11.1.-29.2.

ma klo 19.15-20.00 Alkeet
7-3.-25.4. (ei 28.3)

ma klo 19.15-20.00 Alkeet

Vesijumpat
Hinta 78 €

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

ma klo 16.30-17.00 N + M
ma klo 17.00-17.30 N + M
to klo 18.15-18.45 N + M
to klo 18.45-19.15 N + M

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 18.00-18.30 N + M
ke klo 17.15-17.45 N + M
to klo 8.15-8.45 N

e . :Lﬁ - ..

Ryhmia XXL- kohderyhmalle

Helppo tapa aloittaa liikunta. Ryhmissd jokainen
lilkkuu oman jaksamisensa ja kuntonsa mukaan.
Toiminta on suunnattu ylipainoisille (kehon painoin-
deksi vahintadn 30) liikuntaa aloitteleville aikuisille

Vesijumpat
Hinta 43 €

Kapylinna
Makelankatu 86-96

14.1.-28.4.
to klo 17.30-18.00 N + M

Maratonjumpat

Hinta: Liikuntamyllyn sisdadanpddasymaksu
+ 2,50 €

Aikuisille ja nuorille suunnattu tehokas ja moni-
puolinen jumppa - aamupdiva. Aloita viikonloppusi
jumppaamalla koko kolmen tunnin ajan tai osallistu
oman aikataulusi mukaan.

Liikuntamylly
Myllypurontie 1
16.1., 13.2. ja 12.3.
la klo 9.00-12.00

Liikuntainfo

Lahde liikuntakaveriksi iakkaalle:
Seuraava vapaaehtoistoiminnan kurssi:

Kampin palvelukeskus
Salomonkatu 21 B
ti 2.2. klo 17.30-19.30
to 4.2. klo 17.30-19.30
ti 9.2. klo 17.30-19.30

Lisidtiedot ja ilmoittautuminen
puh. 09 310 46940 tai 09 310 87932
www.hel.fi/liikuntakaveri

Haluaisitko liikkua, mutta et tiedd, mistd aloittaa? Lii-
kuntainfo on hyva tilaisuus jutella asiantuntijan kans-
sa liilkuntasuosituksista ja kyselld vinkkejd oman har-
rastuksen aloittamiseen. Kerromme aloittelijoille, mita
ja millaista lilkuntaa Helsingissd voi harrastaa ulkona
tai sisdtiloissa, kevyesti tai reippaasti, ohjatussa ryh-
mdssd tai omin pdin. Lisdksi liikuntainfo on maksuton.

Kampin palvelukeskus
Salomonkatu 21 B

14.1., 28.1.,, 11.2,, 10.3., 24.3., 7.4. ja 21.4.
to klo 10.45-11.30

Kontulan kirjasto

Ostostie 4

11.1., 25.1,, 8.2., 7.3, 21.3., 4.4. ja 18.4.
ma klo 14.00-15.00

Maunulan liikuntahalli
Maunulanmaki 3-5
11.1.-25.4. (ei 22.2.)

ma klo 13.00-14.00

Oulunkylan terveysasema
Kylanvanhimmantie 25

20.1.,, 3.2., 17.2., 2.3,, 16.3., 30.3., 13.4. ja 27.4.
ke klo 15.00-17.00

Pihlajamaden lahioasema
Liusketie 3

1.1., 8.2. ja 7.3.

ma klo 13.30-14.00

Lisdtietoja puh. 09 310 87932 tai 09 310 87509

VENEET TALVEHTIVAT STADIN
TALVISAILYTYSALUEILLA

Helsingin merellinen sijainti tarjoaa upeat mahdollisuu-
det veneilyyn. Venesatamista ja veneiden talvisdilytys-
alueista vastaa Helsingin liikuntavirasto yhdessa vene-
kerhojen ja -seurojen kanssa. Veneiden talvisdilytyskausi
alkaa syyskuun 15. pdiva ja pddttyy kesdkuun 10. pdiva.
Talvisdilytysalueita on ympdri Stadia 12 ja Ldhteeldssd,
Kirkkonummella yksi.

Kiinnita maksettu tarra nakyvasti

Ennen veneen siirtdmistd talvisdilytysalueelle on uusien
asiakkaiden maksettava talvisdilytysmaksu liikuntaviras-
ton venepaikkojen varauksiin T6616n kisahallissa, avoin-
na arkisin kello g - 16. Maksun yhteydessd asiakas saa tar-
ran, joka on talvisdilytyksen ajaksi kiinnitettdvd nakyvddn
paikkaan veneeseen, sen peitteeseen tai pukkiin. Kun
maksu on suoritettu, voi asiakas siirtdd veneen talvisai-
lytysalueelle. Edellisen vuoden talvisdilytyksenmaksun
suorittaneet saavat laskun postitse.

13 talvisdilytysaluetta - 2 200 venepaikkaa.
Talvisdilytysalueet, joissa paikat ovat varattavissa nos-
tojdrjestyksessd, ovat Jdtkdsaari, Kaiseniemi, Lahteeld,
Marjaniemi, Merisataman ldntinen kenttd, Pajalahti,
Puotila, Rajasaaren iso kenttd, Strémsinlahti ja Vuosaa-
renlahti (Ruusuniemi 1 ja 2). Talvisdilytysalueiden sahkot
ovat pois kadytdstd 1.12.-15.3. Kesdvesi on kdytdssd sddn
mukaan. Ruudutetut talvisdilytysalueet, joissa on asia-
kaskohtainen ruutu,onlso-Sarvastossa (s=sahkot, v=vesi),
Laivalahdessa (s, v), Merisataman itaiselld kentlld, Pors-
lahdessa (s, v) ja Rajasaaren alueilla E, F ja G. Ruutupai-
kan hinta mdardytyy ruudun koon mukaan. Esimerkiksi 3
x 8 metrin ruutupaikka maksaa 10,60e x 3 X 8 = 254,40
euroa. Ruutupaikat varataan ja jaetaan venepaikkojen
varauksista.

Lisdtietoja veneilysta

www.hel.fi/veneily

Venepaikkojen varaukset avoinna ma-pe klo 9-16
Puhelinpalveluaika o9 310 87900 ma-pe klo 9-14
venepaikkavaraukset@hel.fi / Paavo Nurmen katu 1 E
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Erityisliikunta 11.1.-27.5. (wom.eiviiola8)

Erityisliikunta tarjoaa mm. jumppia, itsendistd harjoittelua kuntosalilla ja altaalla, ohjattua kuntosaliharjoittelua ja
vesijumppia. Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan terveyttd ja toimintakykyd edistdvdd liikuntaa, jolla edesautetaan
mahdollisimman itsendistd arjesta selviytymistd. Erityistd tukea tarvitsevien ohjauksessa otetaan asiakkaan tarpeet
huomioon siten, ettd liikkuminen onnistuu vammasta tai sairaudesta riippumatta. Asiakas voi tarvittaessa ottaa oman
avustajan mukaan tunnille. Erityisliikunnan piiriin kuuluvat vammaiset ja pitkdaikaissairaat aikuiset sekd idkkdcdit, joiden
alentunut toimintakyky estdd heitd osallistumasta muuhun liikuntatoimintaan.

N + M = naisille ja miehille
N = vain naisille
M = vain miehille

Jumpat
Hinta 34,20 €, saestykselld 46,85 €

Jumpat ovat helppoja ja kevyitd hyvinvointia tukevia
tunteja, jotka sopivat kaikille, my&s henkil6ille, joilla

on toimintakyvyn rajoitteita.

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6
ke klo 14.00-14.50

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ke klo 10.00-10.50 Sdestetty jumppa N + M
ke klo 11.20-11.50 Tuolijumppa N + M

to klo 13.00-13.50 Sdestetty jumppa N + M

Vesijumppa
Hinta 54,45 €

Itikeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

ti klo 12.30-13.00 N + M

ke klo 9.30-10.00 N+ M

pe klo 10.20-10.50 N + M

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsdtie 6
to klo 11.30-12.00 N + M (mielenterveyskuntoutujat)

Yrjonkadun uimahalli

Yrjonkatu 21 B

ti klo 12.00-12.30 N

ti klo 12.45-13.15 N (mielenterveyskuntoutujat)
Ei saunomismahdollisuutta.

Kurssitarjonta kokonaisuudessaan
www.hel.fi/liikuntakurssit

Erityisryhmien kuntosaliharjoittelu
Hinta: Itakeskus 58,30 €, erityisuimakor-
tilla 46 €

Turvallinen tapa harrastaa kuntosaliharjoittelua oh-
jaajan opastamana. Tunnin alussa on yhteinen ldm-
mittely ja lopussa yhteinen loppuvenyttely. Ryhmd on
tarkoitettu henkildille, joilla on toimintakyvyn rajoit-
teita tai muu liikuntaa rajoittava pitkdaikaissairaus.
Toimintaan voi osallistua myds oman henkilékohtai-

sen avustajan kanssa.

Itdkeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

ma klo 12.00-13.15 N + M

ma klo 16.30-18.00 N + M

pe klo 11.00-12.15 N + M

Itsendinen harjoittelu kuntosalissa

ja uima-altaassa

Hinta 24 €

Erityisryhmiin kuuluvilla henkil6illa on mahdollisuus
itsendiseen harjoitteluun yksin tai avustajan kanssa
kuntosalissa sekd uima-altaassa.

Kapylinna
Makelankatu 86
pe klo 9.00-13.30
(huom. pdattyy 29.4.)

Toimintakyvyltian heikentyneiden
liikuntaryhmat
Hinta 34,20 €, Kapylinna 27 €

Liilkuntaryhmdt on suunnattu erityisesti henkil6ille,
joilla toimintakyky on rajoittunut tai kodin ulkopuolel-
la lilkkkuminen on vaikeutunut/vdahentynyt. Ryhmdan
osallistuvan on kyettdva pukeutumaan ja lilkkumaan
omatoimisesti. Asiakas voi tarvittaessa ottaa oman
avustajansa mukaan. Liikkumisen apuvdline (esim.
rollaattori, keppi) voi myds olla kdytdssda. Ryhmddn
osallistuvan terveydentilan on oltava niin vakaa, etta
ryhmaharjoittelu on turvallista. Alkava muistiongelma
ei ole este osallistumiselle. Ryhmadn osallistuvan pi-
tdd pystyd orientoitumaan paikkaan sekd aikaan.

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

ma klo 13.10-14.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N+M
ke klo 11.20-11.50 Tuolijumppa N + M

Kapylinna

Maékeldnkatu 86-96

ti klo 9.00-10.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
to klo 12.00-13.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
(huom. pdattyy 29.4.)

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 12.00-13.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
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KEHITYSVAMMAISET

Liikuntaryhma
Hinta 27 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

to klo 16.00-16.50 N + M
(huom. padttyy 29.4.)

Luovan liikkeen ryhma
Hinta 34,20 €

Toolon Kisahalli
Paavo Nurmen kuja 1
ti klo 11.00-11.50

Kuntosaliharjoittelu
Hinta 41,40 €, Pirkkola 33 €

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ke klo 14.30-15.15 N + M

Pirkkolan Liikuntapuisto
Pirkkolan Metsatie 6

ti klo 19.00-19.50 N + M
(huom. paittyy 29.4.)

Vesijumppa
Hinta 54,45 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ke klo 15.15-15.45 N + M

AIVOHALVAANTUNEET

Vesijumppa
Hinta 54,45 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ke klo 12.30-13.00 N + M

Kdpylinna
Makelankatu 86-96
(huom. padttyy 29.4.)
ti klo 11.00-11.30 N + M
ti klo 12.00-12.30 N + M

NEUROLOGISET ASIAKKAAT
Toiminta on suunnattu henkil6ille, joilla on jo-
kin neurologinen pitkdaikaissairaus tai vamma.

Vesijumppa
Hinta 54,45 €

Itdkeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6
ti klo 12.00-12.30 N + M

KUULOVAMMAISET TYOIKAISET
JA SENIORIT

Kevytjumppa- ja kuntosalihar-
joittelu
Hinta 57 €

Itikeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6
ti klo 9.00-10.30 N + M

Kevytjumppa
Hinta 34,20 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
pe klo 11.00-11.50 N + M

Vesijumppa
Hinta 54,45 €

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6
ti klo 10.45-11.15 N + M

Huom. Yrjénkadun uusien asiakkaiden on
lunastettava uimahallin kassalta henkil6-
kohtainen asiakaskortti (hinta 4 €).

Ahvenen pilkinta - vinkkeja

Keskelld talvea hyvd saalis saadaan matalikkojen
tuntumasta. Kalaisaa matalikkoa ympdroi syva vesi.
Ahvenilla on mahdollisuus liikkua helposti syvdn ja
matalan veden vdlilld. Muista my6s kokeilla saarten
niemien kdrjista Iahtevien matalikkojen penkat, joi-
den ympadrilld on syvda vetta.

Poraa reikid muutaman metrin vdlein. Pohjanmuo-
dot voivat vaihdella pienelldkin matkalla. Monen
avannon kokeilemisella saa kdsityksen pohjan muo-
doista. Suurien kivien ja jyrkkien penkkojen I6ytymi-
nen voi tarkoittaa usein kalojenkin 16ytymistd.

2 JALKAPALLOHALLIA.
2 LAMMITETTAVAA TEKONURMEA.
TALVELLAKIN FUTAAJIEN KAYTOSSA.

Helsingissa kaikille avoimia ja maksuttomia hdntsa-
vuoroja jdrjestettiin toukokuusta lokakuuhun perdti
14 tekonurmikentalld ympari kaupunkia. Jalkapalloi-
lemaan pddsee myos talvella.

Talin jalkapallohallissa ja Myllypuron Pallomyllyssd
jarjestetdan viikonloppuisin kolikkovuoroja marras-
kuusta huhtikuuhun. Pallomyllyssa sisdtiloihin pda-
see skodimaan lauantaisin ja Talissa sunnuntaisin,
kertamaksu aikuisilta 3 euroa ja lapsilta 1,50 euroa.

Myllypuron Pallomylly

31.10.2015-23.4.2016
la klo 9.00-12.00
(huom. ei 26.12., 26.3.)

Talin jalkapallohalli

1.11.2015-24.4.2016
su klo 8.00-11.30
(huom. ei 6.12, 13.12. ja 27.3.)

My6s ldammitettdvdt tekonurmet T6616n pallokenttd
6:lla ja Vuosaaren liikuntapuiston kartanonkentdlld
kutsuvat kuningaslajin pariin myos pakkasilla. Vuoro-
ja on kolmena pdivand viikossa ja molemmissa pai-
koissa kdyt6ssd taysimittainen tekonurmikenttd.

Toolon pallokentta ja
Vuosaaren kartanonkentta
27.10.2015-28.4.2016

ti ja to klo 16.00-18.00

la klo 12.00-13.30

(huom. ei 24.12., 31.12., 24.3., 26.3.)

LIIKUNTASEUROJEN AVUSTUKSET
UUDISTUVAT 2016 ALKAEN

Liikunta-avustukset uudistuvat

Vuosittain Helsingin kaupunki avustaa noin 400
lilkunta- ja urheiluseuraa 7 miljoonalla eurolla.
Avustusuudistuksen tavoitteena on painottaa
lasten ja nuorten liikuntaa, lisatd avustusproses-
sin ldpindkyvyyttd sekd parantaa helsinkildisten
liilkuntaseurojen tasapuolista kohtelua julkisen
avustuksen kohdentamisessa. Lisdksi yksinker-
taistetaan avustusten mddrdytymisperusteita ja
myoéntdmisprosessia.

Sydantalvellla isot ahvenet |6ytyvdt monesti vas-
ta lahelld matalikon syvid reunoja, joissa vettd
saattaa olla 10 — 14 metrid. Jos I6ydat kaloja jos-
tain tietystd syvyydestd, jatka sen syvyyden ha-
ravoimista ahkerasti. Keskitalvella ahven on kyl-
missddn ja ei halua aktiivisesti liikkua. Jos kala ei
liiku, sinun kannattaa liikkua. Avannolla ei kanna-
ta viettdd aikaa muutamaa minuuttia pidempaan,
jos havaintoja kaloista ei ole.

aloittelijoille.

Avustusten hakuaika muuttuu vuonna 2016
Vuoden 2016 avustuskelpoisuutta, toiminta- ja
tilankdyttéavustusta, suunnistuskartta-avustusta,
eldkeldis- ja erityisryhmien kuljetusavustusta seka
muiden liikuntaa edistdvien yhdistysten toiminta-
avustusta haetaan 15.2.2016 mennessa. Haku alkaa
tammikuussa ja siitd tiedotetaan erikseen.

Tapahtuma-avustukset
Tapahtuma-avustuksia jaetaan yhteensd 77 ooo
euroa Helsingin kaupungin alueella jarjestettdviin
lilkuntatapahtumiin. Hakuaika padttyy 29.1.2016.

Lisdtietoja avustuksista
www.hel.fi/liikunta > seurat » avustukset
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Seniorit 11.1.-27.5. (huom.eiviikolia 8)

Liikuntavirasto tarjoaa ympdri Helsinkid erilaisia liikuntamahdollisuuksia senioreille. Tarjolla on mm. vesijumppia, jumppia, ohjattua kuntosali-
harjoittelua, kuntosalin starttikursseja ja Seniorisdpinéitd. Senioriliikunnan palvelut on tarkoitettu 63-vuotta tdyttdneille. Liikunnan tavoitteena
on fyysisen kunnon ylldpitdminen ja kehittdminen, toimintakyvyn parantaminen sekd ilo ja virkistys.

Tuntikuvaukset: www.hel.fi/liikuntakurssit

N + M = naisille ja miehille
N = vain naisille
M = vain miehille

Seniorijumppakortti

Hinta 60,80 €

Seniorijumppakortti oikeuttaa jumppaamaan kaikissa
alla olevissa jumpissa niin monta kertaa viikossa kuin
haluat 11.1.-27.5.

Liikuntaryhmat on luokiteltu vaativuudeltaan kol-
meen eri tasoon, joista voit valita itsellesi sopivan
ryhman.

¢ Tehokas tunti, joka sopii edistyneille tai likuntaa
aikaisemmin harrastaneille.

Keskiraskas tunti, joka sopii myos aloittelijoille.
¢ Helppo ja kevyt hyvinvointia tukeva tunti, joka sopii
myos aloittelijoille.

Maanantai

o SenioriSyke T66I6n Kisahalli klo 9.00-9.50

o SenioriVenyttely Itdkeskuksen uimahalli klo 9.00-9.50
¢ SenioriCore T66I6n Kisahalli klo 10.00-10.50

¢ SenioriSyke Latokartanon liikuntahalli klo 10.00-10.50
o SenioriVenyttely Latokartanon likuntahalli klo 10.55-11.45

Tiistai

o SenioriVenyttely Yrjonkadun uimahalli klo 10.00-10.50
SenioriCircuit T6616n Kisahalli klo 11.10-12.00

o SenioriVenyttely Tool6n Kisahalli klo 12.10-13.00

o SeniorivVoima Itdkeskuksen uimahalli klo 12.10-13.00

¢ SenioriVoima Pirkkolan uimahalli klo 13.00-13.50

o SenioriSyke Yrjonkadun uimahalli klo 13.10-14.00

o SenioriVenyttely Itakeskuksen uimahalli klo 14.00-14.50

Keskiviikko

JeSenioriSyke Itdkeskuksen uimahalli klo 9.00-9.50

e SeniorivVoima Latokartanon liikuntahalli klo 10.30-11.20
JeSenioriVenyttely Yrjonkadun uimahalli klo 11.10-12.00

Kurssitarjonta kokonaisuudessaan
www.hel.fi/liikuntakurssit

JeSenioriSyke Kampin liikuntakeskus klo 12.10-13.00
JeKevyytjumppa Itdkeskuksen uimahalli klo 14.10-15.00

Torstai

JeSenioriVoima Té616n Kisahalli klo 9.00-9.50
JeSenioriVoima Pirkkolan uimahalli klo 9.30-10.20
JeSenioritanssi Kinaporin palvelukeskus klo 10.00-11.30
JeSenioriVenyttely T66I6n Kisahalli klo 10.00-10.50
JeSenioriVenyttely Pirkkolan uimahalli klo 10.30-11.20
SenioriCircuit Yrjénkadun uimahalli klo 11.00-11.50
JeSenioriCore Kampin liikuntakeskus klo 12.00-12.50
SenioriCircuit Itdkeskuksen uimahalli klo 12.00-12.50
JeSenioriSyke Kampin liikuntakeskus klo 13.00-13.50
SenioriCircuit Latokartanon liikuntahalli klo 17.00-17.50

Perjantai

o SenioriSyke Itdkeskuksen uimahalli klo 9.00-9.50

¢ SenioriSyke Latokartanon liikuntahalli klo 11.00-11.50
SenioriSdestys Kampin liikuntakeskus klo 11.10-12.00

SenioriKunto-ryhmat

Hinta 34,20 €, sdestetty 46,85 €,
Kapylinna 27 €

11.1.-27.5.

Ryhmat sopivat sinulle, mikdli olet tottunut liikku-
maan ja haluat yllapitdd ja kehittdd kuntoasi.

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 12.00-12.50 SenioriSdestys N
% ti klo 10.00-10.50 SeniorilLattarit N

pe klo 10.00-10.50 SenioriCircuit N + M

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
o ma klo 12.10-13.00 SenioriCore N + M

ke klo 13.10-14.00 SenioriSdestys N + M
J to klo 9.00-9.50 SenioriVoima N + M
J pe klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely N + M

Kapylinna

Makelankatu 86-96

% ke klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely N + M
(huom. pdattyy 29.4.)
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Palvelukeskus Kinapori

Kinaporinkatu g A
¢ to klo 9.00-9.50 SenioriLattarit N

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B
ma klo 14.10-15.00 SenioriSdestys M
to klo 12.00-12.50 SenioriSdestys N

SenioriKevyt-ryhmat

Hinta 34,20 €, saestetty 46,85 €

Ryhmat sopivat sinulle, mikali toiminta- ja liikkumis-
kykysi on heikentynyt, kodin ulkopuolella liikku-
minen on vaikeutunut tai vahentynyt tai sinulla on
kdytossdsi jokin liikkumisen apuvdline.

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

% ke klo 14.10-15.00 Kevytjumppa N + M

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

¢ ma klo 13.10-14.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
o ke klo 10.00-10.50 Sdestetty jumppa N + M

o ke klo 11.20-11.50 Tuolijumppa N + M

o to klo 13.00-13.50 Sdestetty jumppa N + M

Kapylinna

Makelankatu 86-96

o ti klo 9.00-10.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
o to klo 12.00-13.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
(huom. padttyy 29.4)

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11

% ti klo12.00-13.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M

Ohjattu kuntosaliharjoittelu

Hinta 33 €

Ohjattu harjoittelu tarjoaa sinulle turvallisen tavan
harrastaa kuntosaliharjoittelua. Tunnin alussa on yh-
teinen lammittely ja lopussa yhteinen loppuvenyttely.

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11

ke klo 10.00-11.00 N

to klo 13.00-14.00 N + M

pe klo 10.00-11.00 N

Itsendinen harjoittelu kuntosalissa
Hinta 32 €

Voit harjoitella kuntosalilla alla lueteltuina vuoroina
niin monta kertaa viikossa kuin haluat. Kaikki vuorot
ovat naisille ja miehille. Kausimaksu maksetaan uima-
hallin kassaan aukioloaikojen puitteissa. Ei ennakkoil-
moittautumista. Uusien asiakkaiden on lunastettava
uimahallin kassalta henkilokohtainen asiakaskortti
(hinta 4 e).

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B

ma-pe klo 7.00-9.00

ma klo 14.00-15.30

ke klo 14.00-15.30

pe klo 13.00-15.30

la ja su klo 8.00-20.00
(huom. padttyy 29.4.)

Kuntosalin starttikurssit

Hinta 30 €

Kurssilla opetellaan kuntosaliharjoittelun pe-
rusteita ja tutustutaan kuntosalilaitteiden
kdyttoon. Tavoitteena on saavuttaa valmiudet
itsendisen kuntosaliharjoittelun aloittamiseen.
Kurssi sisdltad laiteopastuksen ja henkil6kohtai-
sen harjoitteluohjelman.

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

14.1.-3.3.

to klo 13.00-14.00 N + M
10.3.-21.4.

to klo 13.00-14.00 N + M

Palvelukeskus Kinapori

Kinaporinkatu 9 A

Ryhmadt on tarkoitettu asiakkaille, jotka siirtyvat
Kinaporin kuntosalin vapaaharjoitteluun.

12.1.-11.2.
ti jato klo 13.00-13.50 N + M
16.2.-24.3.
ti jato klo 13.00-13.50 N + M
29.3.-28.4.
ti jato klo 13.00-13.50 N + M

T6olon Kisahalli
Mannerheimintie 17 E
12.1.-1.3.

ti klo 13.30-14.30 N + M
8.3.-19.4.

ti klo 13.30-14.30 N + M

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B

13.1.-2.3.
ke klo 9.00-10.00 N + M
9.3.-20.4.

ke klo 9.00-10.00 N + M

Seniorisapinat

Hinta 2 € seniorit, 3,50 € tydikdiset
Liikettd niveliin ja hiked pintaan kaiken kuntoisille se-
nioreille. Liikuntakerroilla yhteiset alku- ja loppuver-
ryttelyt sekd oma lilkuntateemansa. Sisdliikuntavaat-
teet ja -kengat! Ei ennakkoilmoittautumista.

Liikuntamylly

Myllypurontie 1
14.1.-14.4. (€i 25.2.)
to klo 9.30-11.30

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsatie 6
15.1.-15.4. (€i 19,2 ja 26.2.)
pe klo 9.30-11.30

Liikkujax —kurssi senioreille

Koetko kuntosi heikentyneen? Onko sinulla haasteita
selviytymisessd arjessa ja vaikeuksia ulkona liikkumi-
sessa?

Kurssin tavoitteena on lilkuntaneuvonnan ja liikunta-
kokeilujen kautta lisatd liikuntaa arkeen ja rohkaistua
sddnnolliseen liikkumiseen. Kurssi sisdltad kaksi hen-
kilékohtaista ja viisi pienryhmad tapaamista liikunnan-
ohjaajan kanssa Kinaporin palvelukeskuksessa. Seu-
raava kurssi alkaa helmikuussa 2016.

limoittaudu kurssille puh. o50 4013587

Yhteistyokurssit

Ikimotoa ja Ikiliiketta!

Yli 63-vuotiaiden kehonhallintaa kehittdva ja ylldpita-
va liikuntaryhmd. Tunnilla harjoitellaan motoriikkaa,
koordinaatiota, lihasvoimaa ja tasapainoa. Ryhmdssa
jokainen liikkuu oman ldhtétasonsa mukaisesti.

Suomalainen Voimisteluseura ry

to klo 11.00-12.00

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

IImoittautuminen: kativiik@helsinkilainen.com
tai 0400 425720

Helsingin Naisvoimistelijat ry

ti klo 10.10-11.00

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

IImoittautuminen: http://www.helsinginnaisvoimis-
telijat.fi/aikuiset-ja-nuoret/ilmoittautuminen

Alppilan Salamat ry

pe klo 14.00-15.00

Liikuntamylly

Myllypurontie 1

IImoittautuminen: puh. 09 310 87932
(huom. alkaa 5.2.)
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Hji.htéimééin.

Saalla kuin saalla.

Latujen tekeminen ja kunnossapito toteutetaan
Helsingissd suunnitelmallisesti syksystd kevadseen.
Runsaslumisina talvina Helsingin kattava latuverkos-
to hemmottelee hiihtdjida parhaimmillaan perdti 200
latukilometrilla.

Sivakoimaan syksylla sisatiloissa

Hiihtokausi kdynnistyi jo syyskuun loppupuolella Ki-
vikon hiihtohallissa, joka mahdollistaa hiihtamisen
myds poikkeuksellisen leutoina ja vdhdlumisina alku-
talvina. Vain 15 minuutin pddssa Helsingin keskustasta
sijaitseva hiihtohalli on ollut auki jo syyskuusta asti ja
palvellut ansiokkaasti hiihtokansaa. "Olemme syksyn
aikana myos kunnostaneet latupohjia. Latujen padlta
otettiin kymmenen sentin pehmed pintakerros pois.
Kdyttdjat ovatkin kehuneet latujen luistoa ja kovuutta”,
kertoo Kivikon hiihtohallin laitosmestari Veikko Vali-
maki. Jatkossa Kivikon latuja kunnostetaan myds tuo-
reella tykkilumella, kunhan sddolosuhteet sen sallivat.
"Aina kun tulee pakkasia, niin voimme tykittdd lunta ja
varastoida sitd kdyttéamme varten”, Vdlimaki juttelee.

Kivikon hiihtoladun peruskierros on noin 850 metrid
ja lisdlenkin kiertdmadlld matkaa kertyy yhteensa rei-
lun kilometrin verran. Halliin mahtuu useampi hiihta-
ja kerrallaan, silld latujen leveys on 6—-8 metrid.

Aikuinen ja 7-11-vuotias lapsi pddsevdt hiihtdimdan
Kivikkoon hallin tdamdn hiihtokauden ajan erikois-
hintaan 15 euroa (norm. 24 euroa). Sisddnpddsymak-
suihin sisdltyy aina myods saunominen hiihtdmisen
jdlkeen. Ja alle 7-vuotiaat lapset padsevat hiihtdmadn
maksutta padsylipun lunastaneen ja hiihtavdn aikui-
sen seurassa.

Joulukuussa Kivikossa voi virittdytyd hiihtamisen lo-
massa joulutunnelmiin, silld tuolloin hiihtolenkin var-
relta voi bongata muun muassa tonttuja ja koristel-
lun joulukuusen. Hiihtohalli pidetddnkin avoinna niin
kauan, kunnes talvi saapuu Helsinkiin ja latuja pdds-
tddn tekemdan ulos.

Katso aukioloajat, hinnat ja yhteystiedot
www.hel.fi/hiihto > Kivikon hiihtohalli

Lumitykit laulamaan ja latukoneet kdyntiin
Alkutalvella sddn viilentyessd tykkilumen avulla luo-
daan Paloheinddn mahdollisimman laadukkaat ja
kestdvdt latupohjat, jotta hiihtdminen on mahdol-
lista sddn lammetessd kohti kevattd: "Paloheindssa
yhden pdivan hiihtdjamadra pyorii parhaimmillaan
jopa 10 000-15 000 vdlissd”, ulkoilupdallikkd Petri
Angelvuo kertoo kaupungin suosituimman hiihtoalu-
een kdyttdjistd. Mikdli tammikuussakaan ei ole vield
luonnonlunta, pyritddn tykkilumen avulla tekemdan
ainakin yksi latu Ita-Helsinkiin: vaihtoehtoina mm.
Laajasalo, Herttoniemi ja Mustavuori. Pitkdkestoisen
pakkasjakson ja runsaan lumisateen jdlkeen latuja
ryhdytdan tekemdan ympadri kaupunkia 7 latukoneen
voimin: "Ensin purupddllysteiset reitit, tdmadn jdlkeen
pellot ja lopuksi yhdysreitit”, Angelvuo luettelee latu-
jdrjestystd ja suosittelee ehdottomasti kokeilemaan
mm. Niskalan peltolatuja, Talin golfkentdn latuja ja
Mustavuori/Talosaari-latua.

Kurkkaa latutilanne netista

Reaaliaikaista latutilannetta voi seurata latukartta-
palvelusta (www.mski.fi/helsinki), josta I6ytyvat latu-
kohtaisesti seuraavat tiedot: milloin latu on viimeksi
huollettu tai kunto todettu, ladun pituus ja valaistus
sekd suositeltava hiihtotyyli.

www.hel.fi/hiihto
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7TEKOJAATA.
51 LUISTELUKENTTAA.
SKRINNAAJILLE JA
SKULAAJILLE.

Luistelukausi kdynnistyy sdadvarauksella tekojdaradoil-
la marraskuussa ja luonnonjdakenttien jaadyttdminen
aloitetaan heti sdiden salliessa.

Tekojaaratoja viikon jokaiselle paivalle

Helsingissd leutoinakin talvina pystytddn varmista-
maan luistelumahdollisuus ainakin seitsemdssa pai-
kassa, silld tekojddratojen jdddyttaminen ei vaadi
paukkupakkasia: ”Tekojddrataverkosto on nyt melko
kattava, varsinkin kun vuonna 2012 my6s Itda-Helsinki
sai oman tekojddradan”, osastopddllikkd Stefan Fro-
berg kommentoi nykytilannetta ja viittaa uusimpaan
tekojddrataan Kontulassa. Ensimmadisessa aallossa
jdddytyskoneet kdynnistetddn ja jdddytystoimenpiteet
aloitetaan Brahessa ja Oulunkyldssd, joiden jdlkeen
vuorossa on Rautatientorin Jddpuisto, Kontulan ja Ka-
pyldn tekojddradat seka Lassilan ja Pukinmden tekojda-
kaukalot. Kausi tekojddradoilla alkaa - sdadvarauksella
- marraskuussa ja pdattyy helmi-maaliskuussa.

Luonnonjaakenttia kymmenittain

Kunnon talven ja pakkasten saapuessa myés luon-
nonjddkenttid ryhdytdan jaddyttdamddn. Aluksi luon-
nonjddkenttien pinta pitdd saada jddtymddn vettd
lapdisemadttomaksi, jonka jdlkeen jadn paksuutta pys-
tytddn kasvattamaan tasaisesti. Luonnonjadkentdt on
jaettu kahteen kategoriaan kdvijamadrien mukaan ja
maantieteellisin perustein: 1-ryhmddn kuuluvilla ken-
tilld luistelukausi alkaa aikaisemmin ja jatkuu pidem-
pddn kuin 2-ryhmaddn kuuluvilla kentillda. Kumpaankin
ryhmaadn kuuluvia kenttid on tasaisesti koko Helsingin
alueella ja 2-ryhmdn kenttien ldhettyvilld on tekojda-
ratoja.

oOnko lahikentta luistelukunnossa?

Viime talvena Helsingissda oli ensimmadistd kertaa
kdytdssa luistelukenttdinfo-palvelu, josta oli mahdol-
lista kurkata luistelukenttien ajankohtaiset kunto- ja
huoltotiedot: "Saimme paljon positiivista palautet-
ta”, Fréberg kertoo ja jatkaa: "Viime talvenahan pak-
kaset tulivat todella my6hdan ja lampétila keikkui
nollan molemmin puolin, joka asetti haasteita kent-
tien jaddytykselle. Palvelun avulla saimme vdlitettyd
nopeasti tietoa luistelukunnossa olevista kentistd”.
Kenttid voi valita alueittain, joka helpottaa oman
asuinympdriston 1ahistélla olevien luistelukenttien
I6ytamistd. Palvelusta on tehty myds kenttdkohtai-
set linkit liikuntaviraston sivuille, joista voi tarkastaa
kenttien aukioloajat, valaistus ja muut lisdtiedot lii-
kuntaviraston ylldpitamilta noin 5o luonnonjddluistelu-
kentdltd. Tulevana talvena myos rakennusviraston ylla-
pitdmat luistelukentat lisdttaneen kyseiseen palveluun

Reaaliaikainen jaddytystilanne
http://www.mski.fi/helsinki.mskate

www.hel.fi/luistelu

Molskis. Sanoi uimari.
Punttis. Sanoli kuntoilija.

Stadi tarjoaa mainioita uintimahdollisuuksia myds talvi-
kaudella. Kaupungin hallinnassa on nelja uimahallia: his-
toriallisen Yrjonkadun, kompaktin Jakomden, eldvdisen
Pirkkolan ja massiivisen Itdkeskuksen uimahallit palvele-
vat monipuolisesti uima- ja kuntoiluvaked.

"Saamme vuosittain asiakaskyselyistd kiitettdvid arvosa-
noja. Muutenkin palaute on aina ldhes sataprosenttisesti
positiivista. Meilld on viihtyisdt ja siistit uimahallit seka
hyva henkilékunta”, sanoo Jakomden uimahallin liikun-
tapaikkamestari Inno Luoma.

Uimahallien kruununjalokivessd, Yrjonkadun kylpyla-
madisessda uimahallissa voi nauttia polskimisen lisaksi
myos erittdin monipuolisista saunoista, silld "Ykaldssd”
on tarjolla niin puu-, sahké-, tilaus- kuin infrapunasau-
nat.

Lisdksi kylmimpdnd vuodenaikana talviuintipaikat tar-
joavat jaatdvid uintimahdollisuuksia. Helsingissa on yh-
teensd 14 talviuintipaikkaa, joiden toiminnoista vastaa-
vat talviuintiseurat.

Liikuntaviraston uimahalleissa jarjestetadn myds muun
muassa vesijumppia, ja Itdkeskuksessa, Jakomdessd
sekd Pirkkolassa asiakkaiden kdytssd ovat hyvin varus-
tetut kuntosalit.

Yhteensa liikuntavirastolla on 12 kuntosalia ja viisi voi-
mailusalia ympdri Helsinkid. Kuntosalien valineilld luon-
nistuu monipuolinen saliharjoittelu, kun taas voimailu-
salit soveltuvat parhaiten painonnostoon ja voimailuun,
joten salit palvelevat tehokkaasti niin aloittelevia kuntoi-
lijoita kuin karskimpiakin punttaajia.

hel.fi/uinti

Kunto- ja voimailusalit

Jeltdkeskuksen uimahallin kuntosali
JeJakomden uimahallin kuntosali

JeKontulan kuntokellarin kuntosali

JeKontulan kuntokellarin voimailusali
JeKdpylinnan kuntosali

JeLatokartanon liikuntahallin kuntosali
JeLiikuntamyllyn kuntosali

JeMaunulan liikuntahallin kuntosali
JeOulunkyldn liikuntapuiston kuntosali
JePirkkolan liikuntapuiston kenttien kuntosali
ePirkkolan liikuntapuiston kenttien voimailusali
JePirkkolan liikuntapuiston uimahallin kuntosali
JeRuskeasuon liikuntapuiston voimailusali

o T6616n kisahallin kuntosali- ja voimailualue
o T6616n kisahallin kuntosali

¢ Uimastadionin kuntosali

Hallivesijumppa (ei viikolla 8)
Hinta: Uimahallin sisdanpdasymaksu
+ 2,50 €

11.1.-27.5.

Itakeskuksen uimahalli

Olavinlinnantie 6
to klo 14.00-14.30 N +M

Syvanveden vesijumpat (ei viikolla 8)
Hinta: Uimahallin sisaanpadsymaksu

+ 2,50 € tai Itakeskuksessa kausimaksu
54,45 € asiointi.hel.fi kautta

Syvdnveden jumpissa jalat eivat ylld pohjaan ja apuna
kdytetdan vesijuoksuvy6tad tai muuta vdlinettd. Syvdn-
veden jumppa on erinomainen koko vartalon hallintaa
kehittdva ja syvia lihaksia vahvistava tunti. Osallistujilta
vaaditaan uimataito. Uimapuku pakollinen myds Yrjon-
kadun uimahallissa.

11.1.-27.5.

Itdkeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

ma klo 8.15-8.45 N + M

pe klo 8.30-9.00 N + M

11.1.-29.4.
Jakomaden uimahalli

Somerikkopolku 6
ke klo 19.00-19.30

11.1.-29.4.
Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21

ke klo 7.45-8.15 N

pe klo 7.45-8.15 N

Henkilokohtainen kuntosaliohjaus,

kuntotestaus ja inbody-mittaus
Itdkeskuksen ja Pirkkolan uimahallin, Kontulan kunto-
kellarin ja T6616n kisahallin kuntosalilla kuntotestausta,
ohjelmien tekoa ja opastusta, seka inbody-mittausta
erillisella maksulla.

Tiedustelut ja ajanvaraukset

Itakeskus puh. og 310 87205
Kontula puh. o9 310 87 453
Pirkkola puh. og 310 87913
T6616 puh. o9 310 87858.

TAPAHTUMATARPIT.

OGELI LIIKKEELLE-liikuntatapahtuma
[tsendisyyspdivdn sunnuntaina 6.12.

Oulunkyldn liikuntapuistossa klo 10.00-13.00. Pdivan
aikana jddhallissa pddsee luistelemaan sekd pelaamaan
ldtkdd, curlinghallissa kokeilemaan curlingia ja tekojda-
radalla pikaluistelemaan sekd mittaamaan luisteluvauh-
din nopeustutkalla. Tapahtumassa on mahdollista myos
pddstd jadkoneen kyytiin ja joulupukkikin saattaa piipah-
taa paikan paalld. Tapahtuma on maksuton (kuntosali ei
ole mukana). Yhteistyéssd: Botnia 69-ry, Helsingin Luis-
tinkiitdjat ry, Oulunkylan kiekkokerho ry, ja Oulunkyldn

Curlinghalli oy.

ITIS LIIKKEELLE-liikuntatapahtuma
sunnuntaina 13.12.

Itakeskuksen uimahallissa klo 11.00-15.00. Paivan aikana
tarjolla mm. kuntosali-, uintitekniikka- ja vesijuoksuo-
pastusta, kehonhallintaa ja venyttelyd, vesijumppaa ja
muita vesilajikokeiluja sekd aikuinen/lapsi-vesiseikkai-
lua. Tapahtumaan pddsee uimahallin sisdanpddsymak-
sulla.

LIIKUNTAHULINAT- Latiksessa

Aikuisten ja alle 9-vuotiaiden lasten yhteinen liikunta-
tuokio Latokartanon liikuntahallissa sunnuntaina 13.12.
klo 14.00-15.30. Tarjolla hyppyjd, pomppimista, juoksua,
pelejd, temppuja ja muuta mukavaa. Osoite: Agrono-
minkatu 26. Tapahtuma on maksuton

Joulujumpat
Hinta: sisddnpddsymaksu
tai lahidliikuntapassi

ma 28.12. klo 17.00-17.50
ti 29.12. klo 10.00-10.50
ke 30.12. klo 17.00-17.50
ma 4.1.klo 17.00-17.50

ti 5.1. klo 10.00-10.50

to 7.1. klo 17.00-17.50

Maksuttomat joulujumpat

ti 22.12. klo 12.00-12.50
ma 4.1. klo 12.00-12.50
ti 5.1. klo 11.00-11.50

to 7.1. klo 12.00-12.50
pe 8.1. klo 10.00-10.50

ti 22.12. klo 12.10-13.00
to 7.1. klo 9.00 -9.50
to 7.1. klo 10.00 -10.50

ti 22.12. klo 10.00-10.50

Itdkeskus som allas, 14m opetusallas, 12,5m lastenallas, kylmdavesiallas, poreallas, iso ja pieni liukumaki, hyppy-torni, kuusi saunaa ja yksi héyrysauna, kuntosali...
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VINTERMOTION.

A simhallar.
17 motions- och
styrketraningssalar.

Helsingfors erbjuder utmdrkta badmdjligheter dven
pa vintern. Staden ager fyra simhallar: den historiska
simhallen pa Georgsgatan, den kompakta simhallen
i Jakobacka, den levande simhallen i Britas och den
massiva simhallen i Ostra centrum erbjuder mangsidi-
ga tjdnster for simmare och motiondrer. | simhallarna
ordnas bland annat vattengymnastik och i Ostra cent-
rum, Jakobacka och i Britas star vélutrustade gym till
kundernas férfogande.

Idrottsverket har sammanlagt tolv gym och fem styr-
ketrdaningssalar pa olika hall i Helsingfors. Redskapen
i gymmen ger mojlighet till mangsidig gymtraning
medan styrketraningssalarna bast lampar sig for tyng-
dlyftning och styrketraning, och darmed betjdnar de
olika salarna effektivt savdl nya motionarer som per-
soner som lyfter lite stérre tyngder.

7 konstisbanor
51 skridskobanor

Skridskodkningssdsongen inleds pa konstisbanorna
i november (med vaderreservation) och pa naturis-
banorna lagas is sa fort vadret tilldter. Ismaskinerna
startas och den forsta isen lagas pa Braheplanen och
i Aggelby, och direfter stir Jarnvigstorgets konstis-
bana, konstisbanorna i Gardsbacka och Kottby samt
konstisrinkarna i Lassas och Bocksbacka i tur. Nar vin-
tern och kylan kommer bérjar man ocksa laga is pa
naturisbanorna. Till en bérjan maste naturisbanornas
yta frysa for att hindra vatten fran att tranga igenom,
och ddrefter kan man gora isen jamnare och tjockare.

Det aktuella skridskodkningsldget
www.mski.fi/helsinki.mskate

BATAR
VINTERFORVARING

Helsingfors havsndra ldge innebdr strdlande moj-
ligheter till batliv. Helsingfors idrottsverk ansvarar
tillsammans med batklubbarna och -sdllskapen for
bathamnarna och vinterférvaringsomradena for ba-
tar. Vinterférvaringssdasongen for batar inleds den 15
september och avslutas den 15 juni. Batdgarna bor
flytta batarna till vinterforvaringen innan batplatsen
fryser, dock senast den 31 december 2015. Det finns
tolv omrdden for batférvaring runtom i Helsingfors
och ett i Lahteeld i Kyrksldtt.

200 kilometer
skidspar
1 skidhall

| Helsingfors arbetar man systematiskt fran host till
var for att gora skidspar samt for att underhalla dem.
Under snoérika vintrar blir skiddkare bortskdamda av
Helsingfors omfattande nat av skidspar - i basta fall
finns cirka 200 kilometer skidspar. Skidsdsongen in-
leds pa hosten i skidhallen i Stensbéle. Nar vddret
blir kallare i borjan av vintern skapar man med hjdlp
av konstsno en sa hogklassig och hallbar grund som
mojligt for skidsparen i Sveddngen. Darfor gar det att
skida dnnu nar vadret blir varmare pa varen. Om det i
januari fortfarande inte finns ndgon natursné férsoker
man med hjdlp av konstsno goéra dtminstone ett skid-
spar i Ostra Helsingfors: alternativen &r bland annat
Deger0, Hertonds och Svarta backen.

Det aktuella skidsparsldget
www.mski.fi/helsinki

2 fotbollshallar
2 uppvarmbara
konstgrasplaner

I Tali fotbollshall och Kvarnbdckens Bollkvarn kan man
spela genom att betala en engangsavgift pa veckoslut
fran november till april. | Bollkvarnen kan man spe-
la inomhus pa lérdagar klockan 9.00-12.00 och i Tali
pa séndagar klockan 8.00-11.30. Engangsavgiften ar
3 euro for vuxna och 1,50 euro fér barn. Ocksad T6l6
bollplan nr 6 och herrgardsplanen i Nordsjo idrotts-
park dr uppvdarmbara konstgrasbanor som inbjuder
till fotboll dven om temperaturen ligger nedanfér
nollstrecket. Det finns turer pa tisdagar och torsdagar
klockan 16.00-18.00 och pa Iérdagar klockan 12.00-
13.30 dnda till den 28 april. Pa bdgge platser star en
konstgrdsplan av full storlek till férfogande.

Avvikelser for Bollkvarnen: inga turer den 26 de-
cember, 26 mars och 30 april.

Avvikelser for Tali: inga turer den 6 december, 13
december och 27 mars.

Avvikelser fér T616 bollplan och Nordsjo: inga tu-
rer den 24 december, 31 december, 24 mars, 26 mars
och 30 april.
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Svensksprakiga
verksamheten
11.1.-27.5.2016

Du kan anmdla dig pa webben
asiointi.hel.fi eller per telefon o9
31028858. Anmalningar tas emot
onsdagen den 16.12 kl. 16.00-19.00
och tor-fre 17-18.12. kl. 9.00-16.00.

Anvisning pa webben

« Ta fram sidan "e-tjanster” i webbldsaren pa
Helsingfors stads webbplats asiointi.hel.fi

+ Om du inte redan dr registrerad i Helsingfors
stads tjdnst for e-tjdnster, bor du forst registrera
dig, identifieringen kan du géra med bankkoder
givna av (Nordea, Danske Banken, Andelsbanken,
Aktia/Sb/Pop, Alandsbanken och S-banken).

« Klicka pa Motion och sedan pa idrottsverkets
kursanmadlning

« Vdlj kursen

« Fyll i deltagarens personuppgifter.

« Betala kursavgiften via webbanken.

» Om du vill kan du skriva ut bekrdftelsen som ges.

Ndrmare information och férteckning éver lediga
platser finns pa adressen: asiointi.hel.fi

Ndrmare upplysningar vardagar kl 8.15-16.00
tel 09 310 87817

Balansgang
Pris 34,20 €

Georgsgatans simhall

Georgsgatan 21 B
tor 13.00-13.50 Seniorer D + H

Vattengymnastik
Pris 54,45 €

Georgsgatans simhall

Georgsgatan 21 B
Ingen méjlighet till bastu
man 9.00-9.30 Seniorer D
man 9.45-10.15 Seniorer D

D + H = damer och herrar
D = endast damer

ETUSIVULLE.
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