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k| Pidat kasissasi Helsingin kaupungin syksyn liikuntapalveluista kertovaa
esitetta. Liikuntavirasto jéi historiaan ja 1.6.2017 alkaen liikuntapalvelut tulivat
osaksi uutta kulttuurin ja vapaa-ajan toimialaa.

Liikunta on ollut aina merkittava osa kaupungin organisaatiota ja vuonna
2019 olemme tuottaneet monipuolisia ja laadukkaita liikkuntapalveluja
helsinkiléisille jo perati sadan vuoden ajan. Uuden toimialamme tavoitteena
on yllapitaa ja parantaa helsinkildisten mahdollisuuksia henkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin, sivistymiseen seké aktiiviseen kansalaisuuteen

ja tukea kaupunkimme elinvoimaisuutta. Investoimme siis hyvinvointiin ja
terveyteen lisdamalla entisestddn mahdollisuuksia aktiiviseen ja rikkaaseen
elaméan. Tama tarkoittaa sita, etta liike, liikunta ja sportti eivét katoa
mihink&an Helsingista, vaan niiden merkitys vain vahvistuu entisestaan.

Liikuntapalveluita tuotetaan siis nyt ja jatkossakin laajasti, monipuolisesti ja
laadukkaasti kuten taman esitteen sivuilta huomaat. Maanantaina 4.9. alkavalla
syyskaudella on tarjolla likuntakursseja lapsille, nuorille, ty6ikaisille, senioreille
ja erityisryhmille ympari pdakaupunkiamme. Elokuussa on myds vield
mahdollista fiilistella kesda maauimaloissamme, puistojumpissa tai Helsingin
edustan saarissa. Syyskelien saapuessa 17 kuntosaliamme ja 4 uimahallimme
kutsuvat puolestaan kuntoilemaan sdavarauksetta sisatiloihin. Viime vuonna
likuntapaikoissamme oli yhteensa yli 10 miljoonaa kayntikertaa; eikdhan rikota
yhdessa tuo ennétys téna vuonna.

Tervetuloa liikkumaan,

Tarja Loikkanen
Helsingin kaupungin liikuntajohtaja
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Liikuntakurssien
iimoittautumisohjeet

limoittaudu syyskauden 4.9.-15.12.2017
liikuntakursseille ti 15.8. alkaen
Internetissd asiointi.hel.fi tai puhelimitse 09 310 28858.

Internet-ilmoittautuminen

Avaa Internet-selaimeesi Helsingin kaupungin asioinnin kotisivu asiointi.hel.fi
Kirjaudu Helsingin kaupungin asiointipalveluun ja tunnistaudu kayttamalla
pankkisi verkkotunnuksia. (Nordea, Danske Bank, Osuuspankki, Aktia/Sp/
Pop-pankki, Handelsbank, Alandsbank ja S—pankki).

Valitse ylavalikosta "Asiointipalvelut”.

Valitse aihealueeksi "Kulttuuri ja vapaa—aika”

ja kohderyhmaksi "Henkil6asiakkaat”.

Valitse haun tuloksista "Liikuntaviraston kurssi-ilmoittautuminen”,

siirry palveluun.

Valitse kurssi.

Vahvista valintasi (lasten toiminnassa valitse ilmoitettavien maéra ennen
vahvistamista).

Tayta osallistujan ja tarvittaessa maksajan tiedot (lasten ja nuorten toiminta).
Maksa kurssi verkkopankissa.

Halutessasi voit tulostaa itsellesi vahvistuksen.

Puhelinilmoittautuminen

Keskitetty puheliniimoittautuminen puh. 09 310 28858 on avoinna 15.-17.8.
ti-to klo 11.00-20.00 ja 18.8. pe klo 8.00-16.00

Téaman jalkeen vapaita paikkoja voi tiedustella maanantaista 21.8. alkaen
arkisin klo 9.00-14.00 seuraavista puhelinnumeroista: puh. 09 310 87501,
09 310 87205, 09 310 87913 tai 09 310 87858

limoittautumisaikataulu

lImoittautuminen kursseille alkaa samanaikaisesti puhelimitse ja asioinnista alla
olevan aikataulun mukaisesti.

Tiistai 15.8.

Senioreiden vesijumpat

klo 11.00 Yrjénkatu ja Palvelukeskus Kinapori
klo 13.00 Kamppi

klo 15.00 Itakeskus ja Jakomaki

klo 16.30 Pirkkola ja Kapylinna

Keskiviikko 16.8.

klo 11.00 Seniorien ja erityisryhmien jumpat ja jumppakortti
klo 13.00 Seniorien ja erityisryhmien kuntosalitoiminta

klo 16.30 Tyoikaisten jumpat ja jumppakortti

klo 17.30 Tydikaisten vesijumpat, kuntosalit ja uimakoulut

Torstai 17.8.

klo 11.00 Ruotsinkielinen toiminta, vesijumpat, jumpat ja kuntosalitoiminta
klo 13.00 Erityisryhmien vesijumpat

klo 15.00 Lasten jumpat, sovellettu liikunta ja EasySport-toiminta

klo 16.30 Lasten uimakoulut Itakeskus ja Pirkkola

klo 17.30 Lasten uimakoulut Yrjonkatu ja Jakomaki

Perjantai 18.8.
Kaikkien kurssien ilmoittautuminen jatkuu klo 8.00-16.00.

Lisatietoja

+  Puhelinilmoittautumisen perusteella asiakkaalle |ahetetaan kotiin lasku.
Lasku on mahdollista maksaa myds liikuntapalveluiden paakassalla
(Paavo Nurmen kuja 1E).
Tyoikaisten kurssimaksun voi suorittaa laskua vastaan yleisimmilla
liikuntaseteleill3, likuntapalveluiden paakassalla (Paavo Nurmen kuja 1E)
lImoittautuminen on sitova
Kaupunki ei ole vakuuttanut asiakkaita
Asiakassopimusehdot 6ytyvat osoitteesta hel fi/likuntakurssit,
sahkoisesta asioinnista osoitteesta asiointi.hel.fi
Liikuntakursseja ei jérjesteta arkipyhina

Katso kauden aikana vapaat paikat osoitteesta asiointi.hel.fi

tai ota yhteyttd toimipisteisiin, yhteystiedot 1dytyvdit osoitteesta
www.hel.fifvapaa-aika kunkin liikuntapaikan osalta.
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Lapset ja nuoret 4.9.-15.12.

Tarjolla monipuolisia harrastusmahdollisuuksia perheen pienimmille ja isommille lapsille:
uimakouluja, sovellettua liikuntaa, temppujumppaa, EasySport-toimintaa, FunActionia ja Liikuntahulinoita.
Tuntikuvaukset: www.hel.fifliikuntakurssit. IImoittautumisohjeet sivulla 3.

Lasten uimakoulut
Hinta 39 €

Lasten uimakouluissa alle kouluikaiset
ja alakoululaiset oppivat uimaan

ja parantamaan uintitaitojaan
entisestaan.

Itakeskuksen uimahalli

Olavinlinnantie 6

4.9.-16.10.

ma klo 17.00-17.30 alkeet 5-6-vuotiaat

ma klo 17.40-18.10 alkeet 5-6-vuotiaat

ma klo 18.20-18.50 alkeisjatko 5-6-vuotiaat

23.10.-4.12.

ma klo 17.00-17.30 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ma klo 17.40-18.10 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ma klo 18.20-18.50 alkeet 5-6-vuotiaat

5.9.-17.10.

ti klo 1710-17.40 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ti klo 17.45-18.15 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ti klo 18.20-18.50 alkeet 5-6-vuotiaat

24.10.-12.12. (ei 5.12.)

ti klo 1710-17.40 alkeet 5-6-vuotiaat

ti klo 17.45-18.15 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ti klo 18.20-18.50 alkeet 5-6-vuotiaat

Pirkkolan uimahalli

Pirkkolan metsatie 6

4.9.-16.10.

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

6.9.-18.10.

ke klo 16.00-16.45 jatko yli 6-vuotiaat

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

23.10.-4.12.

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

25.10.-13.12.

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

Jakomaéen uimahalli

Somerikkopolku 6

6.9.-18.10.

ke klo 17.15-17.45 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ke klo 17.45-18.15 alkeet 5-6-vuotiaat

ke klo 18.15-18.45 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
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25.10.-13.12.

ke klo 17.15-17.45 alkeisjatko 5-6-vuotiaat
ke klo 17.45-18.15 alkeet 5-6-vuotiaat

ke klo 18.15-18.45 alkeisjatko 5-6-vuotiaat

Lasten sovellettu liikunta

Soveltavat liikuntaryhmét on suunnattu lap-
sille ja nuorille, joilla on vaikeuksia osallistua
ns. yleisiin liilkuntaryhmiin. Ryhmatoiminnassa

pyritdan huomioimaan yksilolliset 1ahtokohdat.

Tavoitteena on motoristen ja liikunnallisten
valmiuksien kehittdminen ja sosiaalinen kans-
sakayminen mukavan liikunnan parissa.

Erityislasten uimakoulut
Hinta 39 €

Pirkkolan uimahalli

Pirkkolan metsétie 6

4.9.-16.10.

ma klo 18.10-18.40 alkeet yli 6-vuotiaat
23.10.-4.12.

ma klo 17.30-18.00 alkeet yli 6-vuotiaat

Erityislasten vesiliikunta

Hinta 43 €

Ryhmat on suunnattu lilkkunta- ja tai kehitys-
vammaisille lapsille ja nuorille. Tavoitteena
on uinti- ja vesiliikuntataidon valmiuksien
kehittdminen yksil6llisesti vamma-aste huo-
mioiden. Allastila ja siina tapahtuva opetus
edellyttaa jokaiselle omaa henkilékohtaista
avustajaa, joka on hankittava itse.

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3
ma klo 18.45-19.30 yli 5-vuotiaat

Kuulovammaisten lasten
uimakoulut Hinta 43 €

Pirkkolan uimahalli

Pirkkolan metsatie 6

5.9.-12.12.

ti klo 17.30-18.00 alkeet 5-6-vuotiaat
ti klo 18.15-19.00 alkeet 6-8-vuotiaat
Ohjaus: Kuurojen Urheiluliitto ry.

Tyttojen uimakoulut

Jakomaéen uimahalli
Somerikkopolku 6

5.9.-17.10.

ti klo 15.30-16.15 alkeet yli 6-vuotiaat
ti klo 15.30-16.15 jatko yli 6-vuotiaat
ti klo 17.30-18.15 alkeet yli 6-vuotiaat

24.10-12.12. (ei 5.12.)
ti klo 15.30-16.15 alkeet yli 6-vuotiaat
ti klo 15.30-16.15 jatko yli 6-vuotiaat

Yrjonkadun uimahalli

Yrjonkatu 21 B

4.9.-16.10.

ma klo 16.30-17.15 alkeet 10-16-vuotiaat
ma klo 17.15-18.00 alkeet 7-9-vuotiaat

23.10.-4.12.
ma klo 16.30-17.15 alkeet 10-16-vuotiaat
ma klo 1715-18.00 alkeet 7-9-vuotiaat

Tempputaito

Hinta 25 €

Jumppa on suunnattu lapsille, joiden
motoristen taitojen oppiminen on vaikeutu-
nut esim. motorisesti kdmpeldille, lievasti
liikuntarajoitteisille tai ylipainoisille lapsille.
Tavoitteena on motoristen taitojen kuten
tasapainon, koordinaation ja kehonhallin-
nan ja -tuntemuksen sekd ryhmatoiminnan
kehittdminen erilaisten leikkien, pelien ja
liikuntaharjoitteiden avulla. Lapsella tulisi

olla valmiudet ryhmamuotoiseen toimintaan.

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

Képylinna

Mékelankatu 86-96

ma klo 17.00-17.45 7-8-vuotiaat
ma klo 18.00-18.45 5-6-vuotiaat

Oulunkylén liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 17.30-18.15 5-6 -vuotiaat

Muu lasten liikunta

Perheliikunta

Hinta 49 €

Perheliikunta tarjoaa lapsille ja heidén
vanhemmilleen yhteisen ohjatun
liikuntatunnin. Tunti koostuu hauskoista
liikunnallisista harjoitteista, peleista ja
leikeista.

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ti klo 16.00-16.45 2-3-vuotiaat
ke klo 9.30-10.15 2-3-vuotiaat
to klo 17.00-17.45 2-3-vuotiaat

Oulunkylén liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 16.00-16.45 2-3-vuotiaat

Temppujumpat

Hinta 25 €

Temppujumpassa 3-6-vuotiaat lapset
paasevat liilkunnallisesti leikkimaan ja
temppuilemaan.

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ti klo 17.00-17.50 3-4-vuotiaat
ti klo 18.00-18.50 5-6-vuotiaat
to klo 18.00-18.50 3-4-vuotiaat
to klo 19.00-19.50 5-6-vuotiaat

Kontulan kuntokellari

Ostotie 4

ke klo 16.40-17.20 5-6-vuotiaat
(my6s TemppuTaito-lapset)

Oulunkylén liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 16.45-17.30 4-5-vuotiaat

Liikunta kuuluu kaikille-tapahtuma
Tervetuloa koko perheen yhteiseen
liikuntatapahtumaan, jossa monipuolisia
liikunnallisia toimintapisteita, lajiesittelyja,
kisailua ja pelailua. Tilaisuus on maksuton, ei
ennakkoilmoittautumista.

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
la19.8.

klo 12.00-15.00

Perhepalloilua

Hinta: Pallomyllyn kertamaksu,
alle 9-vuotiaat maksutta.
Perhepalloilussa alle 9-vuotiaat lapset
vanhempineen pelailevat ja pallottelevat
yhdessa.

Pallomylly
Pikajuoksijantie 9
5.9.-14.12. (ei 10.-12.10.)
ti klo 9.30-11.30
ti klo 16.00-18.00
to klo 16.00-17.00
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Liikuntahulinat

Hinta 3,50 € aikuiset, lapset maksutta
Liikuntahulinoissa alle 9-vuotiaat lapset per-
heineen liikkkuvat monipuolisesti. Liilkuntahu-
linoissa saa hyppia, temppuilla, juosta, pelailla,
palloilla ja tehdd muuta hauskaa yhdessa.
Liikuntahulinoihin ei tarvitse ennakkoilmoit-
tautua. Mukaan siséliikuntavaatteet ja -kengét.

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
1.10.-26.11.

su klo 9.00-10.45

Maunulan liikuntahalli

Maunulanmaki 3

28.10.-25.11.2017. ja 3.3.-7.4.2018 (ei 31.3.)
la klo 9.00-10.30

”Faija ota koppi”-liikuntahulinat
Tervetuloa isien ja lapsien yhteiseen
liikunnalliseen tapahtumaan. Maksuton.
Ei ennakkoilmoittautumista

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
la2.9.

klo 10.00-13.00
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EasySport-liikkuntaryhm
alakoululaisille ympari Helsinkia.

4.9.-15.12.

1a

Helsingin kaupungin ja helsinkilGisten urheiluseurojen jarjestdmat EasySport -liikuntaryhmdt ovat tarkoitettu kaikille
alakoululaisille lapsille. Toimintaa jérjestetédn iltapdivisin koulujen tiloissa tai koulujen IGhelléd olevissa liikuntapaikoissa.
Liikuntaryhmissa liikutaan monipuolisesti lasten toiveiden mukaan liikunta- ja lajitaitoja kehittden. Yleisten EasySport-ryhmien
lisdksi lajitarjonnasta I6ytyy mm. taitoluistelua, jadkiekkoa, jalkapalloa, mailapelejd, koripalloa, lentopalloa, temppujumppaa,
parkouria, kiipeilyd, tanssia, sirkusta, painia. Maksuttomaan toimintaan ei tarvitse ilmoittautua etukateen ja mukaan voi tulla
milloin vain. Tarkemmat tiedot I6ytyvdt osoitteesta www.easysport.fi. Lisdtietoja: puh. 09 310 87943 ja 09 31087941

EasySport-mailapelit

Hinta 25 €

Toiminta on tarkoitettu kaikille mailapeleista
kiinnostuneille 3.-6.-luokkalaisille

tytdille ja pojille. Tunnilla kehitetdan

taitoja sulkapallon, squashin, padelin

ja pingiksen parissa. Mukaan tarvitset
sisaliikuntavarusteet ja sisdkengét.

Finland Tennis Club
Varikkotie 4

ke klo 14.30-15.30
ke klo 15.30-16.30

Toiminnasta vastaa Smash ry

EasySport-sulkapallo & squash
Hinta 25 €

Toiminta on tarkoitettu kaikille mailapeleista
kiinnostuneille 3.-6.-luokkalaisille tytdille ja
pojille. Tunnilla kehitetaan taitoja sulkapallon
ja squashin parissa. Mukaan tarvitset
sisaliikuntavarusteet ja sisapelikengat.
Mailat ja pallot saat lainaksi.

Talihalli

Huopalahdentie 28

ti klo 14.00-15.00 (3.-4. 1k.)

ti klo 15.00-16.00 (5.-6. lk.)

Toiminnasta vastaa Helsingin Squashkerho ry &
Helsingfors Badminton Club ry

lajitaitojen kehittdminen monipuolisten
harjoitteiden, pelien ja leikkien avulla.
Varusteiksi tarvitaan luistimet,
hanskat, jagkiekkomaila, ristikollinen
jaakiekkokypara ja kaulasuojus.

Paloheinan jaahalli
Pakilantie 122
ma klo 14.15-15.45

Salmisaaren jaahalli
Energiakatu 3
ke klo 14.00-15.15

Pirkkolan jaahalli
Plotinrinne 10
to klo 14.15-15.45

Malmin jazhalli

Talttakuja 6

ti klo 14.15-15.45

pe klo 14.15-15.45

Toiminnasta vastaa HIFK jr HOCKEY ry

Vuosaaren jadhalli
Pallokuja 6
ma klo 14.00-15.30

Toiminnasta vastaa Viikingit jadkiekko ry

EasySport-luistelukoulu

Hinta 25 €

EasySport-luistelukoulu on suunnattu kaikille
alakoululaisille taitoluistelusta kiinnostuneille
tytdille ja pojille, niin aloittelijoille kuin jo

lajin parissa mukana oleville. Tavoitteena

on taitoluistelun lajitaitojen kehittdminen
monipuolisten harjoitteiden, pelien ja leikkien
avulla. Varusteiksi tarvitaan luistimet,
sormikkaat ja paahine.

Oulunkylan jaahalli
Kaskynhaltijantie 11
ma klo 14.00-14.45 (1.-3. Ik.)
ma klo 14.45-15.30 (4.-6. lk.)

Toiminnasta vastaa HTK ry

EasySport-kiekkokoulut

Hinta 25 €

lItapdivakiekkokoulut on suunnattu
kaikille jagkiekosta kiinnostuneille
1.-6.-luokkalaisille tytéille ja pojille,

niin aloittelijoille kuin jo lajin parissa
mukana oleville. Tavoitteena on jaakiekon

Easy Hockey

Hinta 25 €

Easy Hockey -toiminta on tarkoitettu kaikille
10-18-vuotiaille jadkiekosta kiinnostuneille
nuorille, jotka eivat vield harrasta jaakiekkoa
tai ovat lopettaneet varsinaisessa
joukkueessa. Aikaisempaa kokemusta

ei tarvita. Easy Hockey mahdollistaa
jaakiekon harrastamisen siten, etta aikaa
jaa muihinkin harrastuksiin. Varusteiksi
tarvitaan luistimet, hanskat, jadkiekkomaila
ja ristikollinen jaakiekkokypara.

Konalan jaahalli
Malminkartanonkuja 4
ma klo 19.15-20.15

Toiminnasta vastaa Oulunkylén Kiekko-kerho ry

Malmin jazhalli
Talttakuja 6
ke klo 20.15-21.15

Toiminnasta vastaa Oulunkylén Kiekko-kerho ry

Myllypuron jaahalli
Ratasmyllynkuja 1
to klo 20.45-21.45

Toiminnasta vastaa Viikingit jadkiekko ry
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Hernesaaren jaahalli
Hernematalankatu 5
pe klo 18.50-19.50

Toiminnasta vastaa Oulunkylédn Kiekko-Kerho ry

i

EasySport-startti

Maksutonta liikuntaa

NYT: harrasteliikuntaa

18-29 -vuotiaille

NYT tarjoaa monipuolista ja maksutonta
liikuntaa alle kolmekymppisille
helsinkilaisnuorille. NYT:n liikuntatunneille
ei tarvitse ilmoittautua etukateen eika
osallistuminen vaadi minkaanlaista
liikuntataustaa. Mukaan voi menné milloin
vain, kun on toimintaa tarjolla. Tule mukaan
yksin tai kavereiden kanssa.

NYT-startti 31.8.

Aloita syksy vauhdikkaasti tutustumalla
NYT-liilkunnan monipuolisiin lajeihin T6616n
kisahallissa torstaina 31.8. klo 12.00-15.00.
NYT-startissa sadalle ensimmaiselle
osallistujalle on luvassa yllatyslahja
liikunnan ja hyvan mielen liséksi.

EasySport-tapahtumat

EasySport-vesiliikuntapaiva

Lisatietoa NYT-liikuntatarjonnasta,
Jump In —nuorten liilkuntaneuvonnasta
ja NYT-startista |6ydéat osoitteesta:
www.nytliikunta.fi

EasySport-sirkus

Hinta 25 €

EasySport-sirkus on tarkoitettu kaikille
ilmaisutaidosta ja sirkustemppuilusta
kiinnostuneille alakoululaisille tytdille ja
pojille. Toiminnan tavoitteena on paasta
kokeilemaan erilaisia sirkusvalineitad seka
akrobatiatemppuja.

Circus Helsinki

Sornaisten rantatie 22 Voimala, C ovi
ma klo 14.00-15.00

ma klo 15.00-16.00

to klo 14.00-15.00

to klo 15.00-16.00

Toiminnasta vastaa Circus Helsinki ry

Sirkuskoulu Perhosvoltti
Loisteputki 4

ma klo 14.00-15.00

ma klo 15.00-16.00

ti klo 14.00-15.00

ti klo 15.00-16.00

Toiminnasta vastaa Sirkuskoulu Perhosvoltti

ja painonhallintaa.

Kaupunki jarjestaa ylipainoisille
alakoululaisille ja heidédn vanhemmilleen
vertaistukiryhmia syksylla 2017. Lapsille
on tarjolla liikkuntaa ja vanhemmille
tukea, tietoa ja tavoitteellisuutta

lasten hyvinvoinnin ja painonhallinnan

Hinta: uimahallin sisdédnpaasymaksu
Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnanlinnantie 6

su 15.10. klo 13.00-17.00

EasySport-viikko
Hinta: kisahallin sisadnpaasymaksu

B

f @NYTliikunta

EasySport-tanssi

Hinta 25 €

EasySport-tanssitunnit ovat suunnattu kaikille
tanssimisesta kiinnostuneille alakoululaisille.
Mukaan paéset, vaikket olisi tanssia aiemmin
harrastanut. Tanssi on monipuolinen
harrastus, joka kehittdd mm. koordinaatiota,
rytmitajua ja kehonhallintaa. Lisaksi
ryhméaopetus kannustaa ja opettaa ryhmasséa
toimimiseen. Tunnit etenevéat nousujohteisesti
eteenpain, joten suosittelemme osallistumaan
opetukseen saannoéllisesti. Tuntien aikana
paaset tutustumaan Showtanssiin seka

Hip Hop ja Street-tansseihin. Varusteet:
Sisélenkkarit, rennot treenivaatteet.

Tanssikoulu Footlight
Mannerheimintie 6

ma klo 15.00-16.00 Showtanssi
pe klo 16.00-17.00 Hip Hop

Tanssikoulu Footlight
Italahdenkatu 18 A, 2. kerros
ke klo 14.30-15.30 Hip Hop

Toiminnasta vastaa tanssikoulu Footlight

edistdmisessa. Lisatietoa oman koulun
terveydenhoitajalta.

Too6l6n kisahalli
Paavo Nurmen kuja 1D
16.—20.10. klo 11.00-14.00

EasySport-péivit Liikuntamyllyssa

Hinta:

Liikuntamyllyn sisdanpaasymaksu

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
7.-9.8. klo 10.30-13.30

FunAction-harrasteliikuntaa
13-17 -vuotiaille 4.9.-15.12.

FunAction-liikunta on harrasteliikuntaa kaikille 13-17-vuotiaille
helsinkildisille tuottamaan iloa ja virkistysta eri liilkuntalajien

ja ystavien seurassa ilman kilpaurheilullisia tavoitteita.
FunAction-lilkunta on monipuolista ja hauskaa ammattitaitoisen
liikunnanohjaajan tai seurojen lajiohjaajien johdolla. FunActionin
liikuntatunneille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Toimintaan
ostetaan 20 euroa maksava FunAction-liikuntakortti + 4 €
ladattava kortti (uudet asiakkaat), jolla voi osallistua kaikille

noin kuudellekymmenelle FunAction—tunnille. Liikuntakortteja
myydaéan Liikuntamyllyssd, Jakoméen, Itakeskuksen ja Pirkkolan
uimahalleissa ja Latokartanon liikuntahallin seké T6616n kisahallin
kassalla. Lajeina mm. kiipeily, pallopelit, kuntosaliharjoittelu,
erilaiset tanssit ja paljon muita. Tutustu FunActionin tarjontaan,
likuntapaikkoihin ja lajiesittelyihin: www.funactionnuorille.fi

Kannelmaessé ja Malminkartanossa osa liikuntaryhmista tuote-
taan yhdessa OperaatioPulssin kanssa, jolloin tunnit ovat maksut-
tomia www.lansipulssi.munstadi.fi

FunAction-liikuntaneuvonta
13-17 -vuotiaille helsinkilisille nuorille, joilla ei ole liikuntaharras-
tusta. Tavoitteena on nuorten arkiaktiivisuuden lisddminen liikun-
nan keinoin hyvinvoinnin edistéamiseksi.
Lisatietoja: puh. 09 310 87893 tai 09 310 49010

ej

You

@FunAction

&

. J

@FunActionHKI

Action

action
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Tyoikaise

HUOM! Asiakkaan tulee lunastaa henkil6kohtainen asiakaskortti (Hinta 4 €) osallistuessa *-merkityille liikuntakursseille.
Mikdéli asiakkaalla on jo kyseinen asiakaskortti, uutta ei tarvitse lunastaa. Tuntikuvaukset: www.hel.fi/liikuntakurssit.
lImoittautumisohjeet s. 3.

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

Jumpat on jaettu varien avulla eri tasoisiin
ryhmiin tuntisisallon, tehon ja vaatimustason
mukaan. Ryhmittely auttaa sinua I6ytamaan
itsellesi parhaiten sopivan likuntamuodon.

% tehokas/edistyneille
keskiraskas
% helppo/kevyt

Jumpat
Hinta50 €

Herttoniemenrannan liikkuntahalli
Petter Wetterin tie 5
% ke klo 18.30-19.20 LIVsyke N + M

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

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11 )
% ke klo 19.10-20.00 Aijajumppa M

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

Hinta 27 €

o t0 17.00-17.50 LIVkevytjumppa N+M

Pirkkolan liikuntapuisto

Pirkkolan metsétie 6

Hinta 27 €

“eto klo 11.30-12.20 LIVkevytjumppa N + M

Jumppakortti
Hinta: 89 € tai 170 €

Jumppakortin voi lunastaa syyskaudelle
4.9.-1512.2017 tai syys- ja kevatkaudelle 4.9.-1512.2017
ja 81.-27.4.2018. Jumppakortti oikeuttaa jumppaa-
maan kaikissa alla olevissa jumpissa, niin monta kertaa
viikossa kuin haluat. Kaikki jumpat on suunnattu naisille
ja miehille. Liilkuntaryhmét on jaettu eritasoisiin ryhmiin
tuntisiséllon, tehon ja vaatimustason mukaan. Ryhmit-
tely auttaa sinua I6ytamaan itsellesi parhaiten sopivan
likuntamuodon. Huom! Jumppakortti ei sisélla uintia.

o tehokas/edistyneille
keskiraskas
¢ helppo/kevyt

Maanantai
% klo 16.30-17.20 LIVkahvakuula Maunulan liikuntahalli
% klo 17.00-17.50 LIVsyke Yrjonkadun uimahalli

klo 18.05-18.55 LIVvoima Itdkeskuksen uimahalli
% klo19.10-20.00 LIVkahvakuula Kampin likuntakeskus
% klo 19.10-20.00 LIVsyke Oulunkylan liikuntapuisto

Tiistai

% klo 16.20-17.10 LIVsyke Yrjonkadun uimahalli

% klo 1710-18.00 LIVsyke Itédkeskuksen uimahalli

% klo 17.00-17.50 LIVhyvéolo Kampin liilkuntakeskus
klo 17.10-18.00 LIVvoima Yrjonkadun uimahalli
klo 18.00-18.50 LIVvoima Latokartanon liikuntahalli
klo 18.10-19.10 LIVcircuit Itédkeskuksen uimahalli

% -Je klo18.30-19.20 LIVteema Oulunkylén likuntapuisto
klo 19.00-19.50 LIVcore Latokartanon liikuntahalli
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t4.9.-15.12.

Keskiviikko

klo 16.30-17.20 LIVcircuit Yrjdnkadun uimahalli

klo 17.00-17.50 LIVvoima Itdkeskuksen uimahalli
% ¢ klo17.30-18.20 LIVteema Yrjonkadun uimahalli *
o klo 18.00-18.50 LIVvenyttely Itdkeskuksen uimahalli

klo 18.10-19.00 LIVVvoima Oulunkylan likkuntapuisto
¢ klo18.30-19.00 LIVvenyttely Yrjonkadun uimahalli
% klo18.30-19.20 LIVsyke Herttoniemenrannan
liikuntahalli

Torstai
o klo 11.30-12.20 LIVkevytjumppa Pirkkolan liikuntapuisto
klo 14.00-14.50 LIVlattarit Pirkkolan uimahalli **

% klo16.00-16.50 LIVkahvakuula Pirkkolan uimahalli

klo 16.10-17.00 LIVcore Kampin liikuntakeskus

klo 17.00-18.00 LIVcircuit ltakeskuksen uimahalli

klo 17.00-17.50 LIVvoima Pirkkolan uimahalli
% klo 17.10-18.00 LIVlattarit Kampin liikuntakeskus
% - Ko 18.00-18.50 LIVteema Latokartanon likuntahalli **
¢ klo 19.00-19.50 LIVvenyttely Latokartanon
likuntahalli

Perjantai
klo 9.00-9.50 LIVvoima Oulunkyléan liikuntapuisto
klo 10.00-10.50 LIVvenyttely Yrjénkadun uimahalli **

* tunnin sisdlto, teho ja vaatimustaso
vaihtelevat teeman mukaan

** senioritunti, johon voi osallistua
tyéikdisten jumppakortilla.

Mammatreeni
Hinta 50 €

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ke klo 11.30-12.20 alle 3-vuotiaat
pe klo 10.30-11.20 alle 3-vuotiaat

Vesijumpat
Hinta 78 €

Itakeskuksen uimahalli*
Olavinlinnantie 6

ti klo 16.30-17.00 N + M
to klo 1815-18.45 N + M
to klo 18.45-19.15 N + M

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 1715-17.45 N+M
ti klo 18.15-18.45 N+ M
ke klo 17.15-17.45N + M
to klo 815-8.45 N

Kapylinna
Mékelankatu 86-96
ma klo 16.30-17.00 N
ma klo 1715-17.45 N

Pirkkolan uimahalli*
Pirkkolan metsétie 6
ti klo 20.00-20.30 N + M
ti klo 20.30-21.00 N + M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjonkatu 21 B

tiklo 815-8.45 N

to klo 8.15-8.45 N

Uimakoulut
Hinta 78 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
4.9.-16.10.

ma klo 19.30-20.15 alkeet N + M

23.10.-4.12.

ma klo 19.30-20.15 jatko N + M

Jakomaen uimahalli
Somerikkopolku 6
24.10.-12.12. (ei 5.12.)
1i17.30-18.15 alkeet N

Ohjattu kuntosaliharjoittelu

Hinta 59 e

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4

ma klo 17.00-18.00 N + M
ma klo 18.00-19.00 N + M

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11

ma klo 17.00-18.00 N + M
ma klo 18.00-19.00 M

ti klo 10.00-11.00 N

ke klo 16.00-17.00 N

ke klo 17.00-18.00 N

Ryhmia XXL-kohderyhmaille

Helppo tapa aloittaa liikunta. Ryhmisséa jokainen
liikkuu oman jaksamisensa ja kuntonsa mukaan.
Toiminta on suunnattu ylipainoisille (kehon
painoindeksi vahintdan 30) liilkuntaa aloitteleville
aikuisille.

XXL-jumppa
Hinta 27 €

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

XXL-vesijumpat
Hinta 43 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 18.00-18.30 N

ke klo 18.00-18.30 N + M

Kapylinna

Makelankatu 86-96

ti klo 17.00-17.30 N + M
ke klo 16.45-1715 N

to klo 17.30-18.00 N + M

XXL-kuntosaliharjoittelu
Hinta 33 €

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ke klo 18.00-19.00 N+ M

Tule ja tutustu LIV-jumppiin

Tule tutustumaan syksyn monipuoliseen jumppa-
tarjontaan. Tunnit vaihtuvat puolen tunnin valein
ja mukaan voit tulla myds nonstoppina. Ota mu-
kaan oma jumppa-alusta. Kaikille avoin, maksu-
ton tapahtuma, ei ennakkoilmoittautumisia.

Herttoniemenrannan liikuntahalli
Petter Wetterin tie 5
ke 30.8. klo 16.30-19.30

Maratonjumppa

Hinta: Liikkuntamyllyn sisdanpaasymaksu
+2,50 €

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

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
Su 24.9., 29.10. ja 3.12. klo 9.00-12.00

Sunnuntain teemajumpat
Hinta: Uimahallin sisdanpaasymaksu
+2,50 €

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

17.9.-22.10.

su klo 15.00-15.50

su klo 16.00-16.50

tarkista teemat: www.hel.fi/liikunta

Liikuntainfo

Haluaisitko liikkua, mutta et tiedd, mista aloit-
taa? Liikuntaneuvonta on hyva tilaisuus jutella
asiantuntijan kanssa liilkuntasuosituksista ja
kysella vinkkeja oman harrastuksen aloittami-
seen. Kerromme aloittelijoille, mita ja millaista
liikuntaa Helsingissé voi harrastaa ulkona tai
sisatiloissa, kevyesti tai reippaasti, ohjatussa
ryhmassa tai itsenaisesti.

Kampin palvelukeskus

Salomonkatu 21 B

ti 22.8. klo 10.00-11.00 juhlasali

ti 5.9.,3.10., 7.11. ja 5.12. klo 11.00-11.45 aula

Kontulan kirjasto
Ostostie 4
ma 11.9., 9.10., 6.11. ja 4.12. klo 16.00-17.00

Maunula-talo
Metsapurontie 4
ke 6.9., 4.10., 8.11. ja 13.12. klo 14.00-15.00

Pihlajamaen lahioasema
Liusketie 3
ma 4.9. klo 13.30-14.00

Lahde liikuntakaveriksi iakkaalle
Monet kotona asuvista ikdihmisisté tarvitsevat
seuraa, kannustusta ja tukea ulkona liikkumi-
seen. Mikali nautit liikkumisesta ja ulkoilusta
seka haluat auttaa muita, tartu haasteeseen ja
lahde liikuntakaveriksi.

Kampin palvelukeskus
Salomonkatu 21 B
ke 27.9. klo 17.30-20.00

To6l6n kisahalli
Paavo Nurmen kuja 1
ma 2.10. klo 16.30-19.00

Lisatiedot ja ilmoittautuminen:

puh. 09 310 46940 tai 09 310 87932
s—posti: vapaaehtoistoiminta@hel.fi
www.hel.fifliikuntakaveri
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Erityislitkunta 4.9.-15.12.2017

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

HUOM! Asiakkaan tulee lunastaa henkilkohtainen asiakaskortti (hinta 4 €) osallistuessa
*~merkityille liikuntakursseille. Mikdli asiakkaalla on jo kyseinen asiakaskortti, uutta ei tarvitse

lunastaa. Tuntikuvaukset www.hel fi/liikuntakurssit. lImoittautumisohjeet sivulla 3.

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

Jumpat

Hinta 27 €, séestyksella 37 €

Jumpat ovat helppoja ja kevyita hyvinvointia
tukevia tunteja, jotka sopivat kaikille, my&s
henkilGille, joilla on toimintakyvyn rajoitteita.

Itakeskuksen uimahalli*
Olavinlinnantie 6
ke klo 14.10-15.00 Kevytjumppa N + M

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ke klo 10.00-10.50 Saestetty jumppa N + M

Vesijumppa

Hinta 43 €
Itakeskuksen 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

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 12.00-12.30 N + M
ma klo 15.45-16.15N + M
ma klo 16.30-17.00 N + M
ti klo 13.30-14.00 N

tiklo 14.15-14.45 N

to klo 9.45-10.15 N

to klo 12.00-12.30 N + M
to klo 13.30-14.00 N + M

Kapylinna

Méakelankatu 86-96

ti klo 13.30-14.00 N + M
ti klo 15.00-15.30 N + M
ti klo 16.00-16.30 N + M
ke klo 11.15-11.45 N + M
ke klo 12.00-12.30 N+M
ke klo 16.00-16.30 N + M
ke klo 17.30-18.00 N + M
to klo 11.15-11.45 N+ M
to klo 16.00-16.30 N + M
to klo 16.45-1715 N + M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjonkatu 21B

ma klo 12.00-12.30 N
ma klo 14.15-14.45 N

ti klo 12.00-12.30 N

Erityisryhmien kuntosaliharjoittelu
Hinta: Kapylinna 33 €, Itédkeskus 46 €
(erityisuimakortilla 33 €)

Turvallinen tapa harrastaa
kuntosaliharjoittelua ohjaajan opastamana.
Tunnin alussa on yhteinen lammittely ja

lopussa yhteinen loppuvenyttely.
Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla
on toimintakyvyn rajoitteita tai muu
liikuntaa rajoittava pitkaaikaissairaus.
Toimintaan voi osallistua my&s oman
henkil6kohtaisen avustajan kanssa.

Itdkeskuksen uimahalli*

Olavinlinnantie 6

ma klo 12.00-13.15 N+ M

ma klo 16.30-18.00 N + M
pe klo 11.00-1215 N + M

Kapylinna
Mékelankatu 86-96
to klo 13.00-14.00 N + M

Itsendinen harjoittelu
kuntosalissa ja uima—altaassa
Hinta 24 €

Kapylinna
Mékelankatu 86-96
pe klo 9.00-13.30 N + M

Toimintakyvyltaan
heikentyneiden liikuntaryhmét
Hinta 27 €

Liikuntaryhmat on suunnattu erityisesti
henkildille, joilla toimintakyky on
rajoittunut tai kodin ulkopuolella
liikkuminen on vaikeutunut/véhentynyt.
Ryhmé&an osallistuvan on kyettéva

pukeutumaan ja liikkumaan omatoimisesti.

Asiakas voi tarvittaessa ottaa oman
avustajansa mukaan. Liilkkumisen
apuvéline (esim. rollaattori, keppi) voi
my®&s olla kaytdssé. Ryhméan osallistuvan
terveydentilan on oltava niin vakaa, etté
ryhmaharjoittelu on turvallista. Alkava
muistiongelma ei ole este osallistumiselle.
Ryhmaan osallistuvan pitda pystya
orientoitumaan paikkaan seka aikaan.

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

ma klo 13.10-14.00 Tasapaino-ja
voimaharjoittelu N + M

ti klo 13.00-13.50 Tasapaino-ja
voimaharjoittelu N + M

ke klo 11.00-11.45 Tuolijumppa N + M

Kapylinna

Mékelankatu 86-96

ti klo 9.00-10.00 Tasapaino-ja
voimaharjoittelu N + M

to 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

Luovan liikkeen ryhma
Hinta 27 €

To6lon Kisahalli*
Paavo Nurmen kuja 1D
ti klo 11.00-11.50 N + M

Kuntosaliharjoittelu
Hinta 33 €

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ke klo 14.30-15.20N + M

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsétie 6
ti klo 19.00-19.50 N + M

Vesijumppa
Hinta 43 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ke klo 15.00-15.30 N + M

Aivohalvaantuneet

Vesijumppa
Hinta 43 €

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

Kapylinna

Mékelankatu 86-96

ti klo 11.00-11.30 N + M
ti klo 12.00-12.30 N + M

Neurologiset asiakkaat
Toiminta on suunnattu henkildille, joilla on jokin
neurologinen pitkdaikaissairaus tai vamma.

Vesijumppa
Hinta 43 €

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

Mielenterveyskuntoutujat

Vesijumppa
Hinta 43 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ma klo 1115-11.45 N + M

Itakeskuksen uimahalli*
Olavinlinnantie 6
ma klo 13.00-13.30 N + M

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B
ti klo 12.45-13.15 N

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan Metsétie 6
to klo 11.30-12.00 N + M

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
to klo 12.45-1315 N + M

Ohjattu kuntosali
Hinta 33 €

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11
ti klo 13.00-14.00 N + M

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4
ke klo 13.00-14.00 N + M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjonkatu 21 B
to klo 12.00-13.00 N + M

Venyttely ja rentoutus
Hinta 27 €

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ti klo 14.00-15.00N + M

Luova liike
Hinta 27 €

Toolon kisahalli*
Paavo Nurmen kuja 1D
ti klo 10.00-10.50 N+ M

Kuulovammaiset
tyoikaiset ja seniorit

Kierto- ja kuntosaliharjoittelu

Hinta 46 €

Itdkeskuksen uimahalli *
Olavinlinnantie 6
ti klo 9.00-10.30 N + M

Kevytjumppa
Hinta 27 €

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

Vesijumppa
Hinta 43 €

Itdkeskuksen uimahalli *
Olavinlinnantie 6
ti klo 10.45-1115 N+ M

Yhteistyokurssit

Liikuntavirasto jarjestda toimintaa
yhteistydssa eri jarjestdjen kanssa.
Yhteistyokursseilta peritédan
kurssikohtainen maksu, mutta
osallistuminen ei edellyté jarjestdon
liittymista. liImoittautuminen tapahtuu
suoraan yhdistykseen.

Lasten ja nuorten ryhmat

Liikunta—- ja nakévammaisten
koululaisten liikuntaryhmat
Easysport Treenis (yli 12-vuotiaat)
Easysport Sporttis (alle 12-vuotiaat)
Tiedustelut: puh. 050 462 3334,
mavrjo.vainikka@hiy.fi www.hiy.fi

Helsingin Autismi- ja
Aspergeryhdistys ry

Nuorten liikunta/pelikerho

Autististen ja asperger—lasten ohjattu uinti
Tiedustelut: Maarit Kuoppala,

puh. 040 547 4687

Helsingin erilaiset oppijat ry (HERO)
Luistelu

Kaikenikaisille erilaisille oppijoille
suunnattu luisteluryhmé

Tiedustelut: puh. 040 547 4687

Kehitysvammatuki 57 ry
Luistelu
Tiedustelut: puh. 040 835 0395

Jaatinen vammaisperheiden
monitoimikeskus

Vaikeavammaisten lasten perheuinti
Mukaan voi paastéd vammainen lapsi, jolla
on uimisen suhteen erityistarpeita, joihin
tavallinen uimahalli ei vastaa. Pikku-
Miinojen uintiin voi osallistua koko perhe.
Tiedustelut: Miina Weckroth, puh. 041538
3032 tai miina.weckroth®jaatinen.info
www.jaatinen.info

Uudenmaan CP-yhdistys ry
Liikuntavammaisten lasten,

nuorten ja aikuisten uimakoulut
Alkeisryhma Ruskeasuon koulu ja
jatkouinti Malmin uimahalli

Tiedustelut: iltaisin puh. 044 060 4447 tai
paivi.mikko@gmail.com

Suomen Kuurojen Urheiluliitto
EasySport-liikuntakerho
kuulovammaisille

Tiedustelut: puh. 050 570 4412 (tekstiviestill3)
sandell.juha@skul.org

Mahdollisuus lapselle ry
Kunnonhuoneharijoittelu

Harjoittelu tapahtuu fysioterapeutin
ohjauksessa, ja se on suunnattu lapsille
januorille, joilla on vaikeuksia oman
kehon hallinnassa esim. kehitys- ja
liikuntavammaiset, cp-vammaiset ja
motorisesti kémpel6t lapset.
Malminkartanon Maja

Tiedustelut: puh 040 602 6090
www.mahdollisuuslapselle.com
teemu.luodekari@mahdollisuuslapselle.com
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Aikuisten ja nuorten ryhmit

Aivovammayhdistys ry

Aivovaurion sairastaneiden liikuntakurssi
Kurssilla kokeillaan monipuolisesti eri
liikuntalajeja huomioiden kurssilaisten
toiveet esim. mailapeleja, kuntosali- ja
allasharjoittelua, melontaa, kiipeilya jne.
Kurssille osallistuminen edellyttaa hyvaa
kuntoa ja tasapainoa.

Tiedustelut:

Matti Vartiainen puh. 050 585 3884

Green Golf oy

Erityisryhmien golf

Tiedustelut: Suomen HCP Golf ry,
jysyhcp@gmail.com

Helsingin Invalidien yhdistys ry
Flamencoa istuen

Jooga & istumajooga

Tiedustelut: toimisto@hiy.fi

Helsingin ja Uudenmaan
Neuroyhdistys ry

Sovellettu tanssi,

Kampin liikuntakeskus 5.9. alkaen
Streching, Kdpylinna 7.9. alkaen
Tiedustelut: puh. 040 727 1706 tai pia.
ayravainen@ayravainen.fi

Helsingin ja Uudenmaan
nakovammaiset ry
Keilaus

Kuntosali ja uinti

Tiedustelut: puh. 09 39605602

Kehitysvammatuki 57 ry

Tanssikerho nuoret ja aikuiset

Keilaus

Liikuntakerho yli 15—-vuotiaat nuoret ja aikuiset
Salibandy yli 15-vuotiaat nuoret ja aikuiset
Vesiliikunta

Tiedustelut: puh. 040 8350395
www.kvtuki57.fi

Uudenmaan AVH-yhdistys ry
Keilaus

Tiedustelut: puh. 0400 577340
yhdistys@afasiakeskus.fi /
www.afasiakeskus.fi

Uudenmaan Lihastautiyhdistys ry
Sahkopyoratuolisalibandy

Sahkarifutis

Tiedustelut: puh. 040 833 9430, toimisto@uly.fi

Uudenmaan Pyoréatuolitanssijat ry
Pyoratuolitanssi, sdhkaritanssi
Tiedustelut: puh. 045 3593995
Toimisto.up@gmail.com,

https://up-ry.fi
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Seniorit 4.9.-1512.

Senioreille on tarjolla ympdri Helsinkid erilaisia liikuntamahdollisuuksia:
mm. vesijumppia, jumppia, ohjattua kuntosaliharjoittelua, kuntosalin starttikursseja ja seniorisGpinditd.
Senioriliikunnan palvelut on tarkoitettu 63 vuotta tdyttdneille. Liikunnan tavoitteena on fyysisen kunnon ylldpitdminen
ja kehittdminen, toimintakyvyn parantaminen sekd ilo ja virkistys. Tuntikuvaukset www.hel.fifliikuntakurssit.
limoittautumisohjeet sivulla 3. HUOM! Asiakkaan tulee lunastaa henkilkohtainen asiakaskortti (hinta 4 €) osallistuessa
*~merkityille liikuntakursseille. Mikdli asiakkaalla on jo kyseinen asiakaskortti, uutta ei tarvitse lunastaa.

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

Vesijumpat
Hinta 43 €

Vesijumpassa harjoitetaan veden
vastuksen ja vélineiden avulla
lihaskuntoa, tasapainoa, kesta-
vyytté ja liilkkuvuutta. Harjoittelu
tapahtuu matalassa altaassa,
jossa jalat yltévéat pohjaan.

Itakeskuksen uimahalli *
Olavinlinnantie 6

ma klo 10.00-10.30 N + M
ma klo 10.30-11.00 N+ M
ma klo 11.00-11.30 N + M
ma klo 13.30-14.00N + M
tiklo 9.00-9.30N+M
tiklo 9.30-10.00N+M
tiklo 10.00-10.30 N+ M
ke klo 9.00-9.30N+M
ke klo 13.00-13.30 N+ M
ke klo 13.30-14.00 N + M
to klo 13.00-13.30 N+ M
to klo 13.30-14.00 N+ M
pe klo 910-9.40N+M
pe klo 9.45-1015N + M

Jakomaen uimahalli
Somerikkopolku 6
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ke klo 14.15-14.45 N+ M
ke klo 14.45-1515 N + M
to klo 14.15-14.45N + M
to klo 14.45-1515 N+ M

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

ma klo 9.00-9.30 M

ma klo 9.45-1015 N

ma klo 10.30-11.00 N

ma klo 12.45-1315 N + M
ma klo 15.00-15.30 N

ti klo 9.00-9.30 N

ti klo 9.45-10.15 N

ti klo 12.45-1315 N+ M
ke klo 9.00-9.30 N + M
ke klo 11.00-11.30 N + M
ke klo 11.45-1215 N+ M
to klo 9.00-9.30 N

pe klo 9.00-9.30 N

pe klo 9.45-10.15 N

pe klo 10.30-11.00 N

pe klo 11.15-11.45 M

pe klo 12.00-12.30 N + M

Kapylinna

Mékelankatu 86-96

ma klo 12.15-12.45 M

ma klo 13.00-13.30 N + M

ma klo 13.45-14.15 N
ma klo 14.30-15.00 N
ma klo 15.15-15.45 N

ti klo 1415-14.45N + M
ke klo 13.15-13.45 N

ke klo 14.00-14.30 N

ke klo 14.45-1515 N + M

Palvelukeskus Kinapori
Kinaporinkatu 9 A

ti klo 9.00-9.30 N

ti klo 9.45-1015N

ti klo 12.45-13.15 M

ti klo 13.30-14.00 M

ke klo 9.00-9.30 N 75+
ke klo 9.45-10.15 N 75+
ke klo 11.30-12.00 N 75+
ke klo 12.15-12.45 N 75+
to klo 13.30-14.00 N

to klo 14.15-14.45 N

Pirkkolan uimahalli*
Pirkkolan metsétie 6

ma klo 14.30-15.00 N + M
ma klo 15.00-15.30 N + M
ti klo 14.30-15.00 N + M
ti klo 15.00-15.30 N + M
ke klo 14.30-15.00 N + M
ke klo 15.00-15.30 N + M

to klo 9.30-10.00 N + M
to klo 10.00-10.30 N + M
to klo 10.30-11.00 N + M
to klo 11.00-11.30 N + M
pe klo 815-8.45 N+ M
pe klo 8.45-915N + M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjonkatu 21B

Ei saunomismahdollisuutta
ma klo 10.30-11.00 N
ma klo 1115-11.45 N
ma klo 12.45-13.15 N
ma klo 13.30-14.00 N
ti klo 9.00-9.30 N

ti klo 9.45-1015 N

ti klo 10.30-11.00 N

ti klo 1115-11.45 N

ke klo 9.00-9.30 N
ke klo 9.45-1015 N
ke klo 13.00-13.30 N
ke klo 13.45-1415 N
to klo 9.00-9.30 N
to klo 9.45-1015 N
to klo 12.45-1315 N
to klo 13.30-14.00 N
to klo1415-14.45 N
pe klo 10.30-11.00 N
pe klo 11.15-11.45 N

Seniorijumppakortti
Hinta 48 € tai 102 €

Jumppakortin voi lunastaa syyskaudelle 4.9.-15.12.2017 tai syys—

ja kevatkaudelle 8.1.-25.5.2018. Seniorijumppakortti oikeuttaa
jumppaamaan kaikissa alla olevissa jumpissa niin monta kertaa
viikossa kuin haluat. Kaikki ryhmét ovat naisille ja miehille. HUOM!
Seniorijumppakortti ei sisélla uintia. Lilkuntaryhméat on luokiteltu
vaativuudeltaan kolmeen eri tasoon, joista voit valita itsellesi sopivan
ryhman:

% Tehokas tunti, joka sopii edistyneille tai liikuntaa aikaisemmin
harrastaneille.
Keskiraskas tunti, joka sopii myds aloittelijoille.
ok Helppo ja kevyt hyvinvointia tukeva tunti, joka sopii kaikille, myds
henkilille, joilla on toimintakyvyn rajoitteita.

Maanantai

¢ klo 9.00-9.50 SenioriVenyttely Itdkeskuksen uimahalli

% klo 9.10-10.00 SenioriSyke T6616n kisahalli

o klo 10.00-10.50 SenioriSyke Kontulan kuntokellari

3¢ klo 10.10-11.00 SenioriCore T6616n kisahalli

o - klo 10.00-10.50 SenioriTeema Latokartanon liikkuntahalli
o klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely Latokartanon liikuntahalli

o klo 11.10-12.00 SenioriSyke Oulunkylén liikuntapuisto

¢ klo 12.10-13.00 SenioriCore Oulunkylén liilkuntapuisto

Tiistai

o klo 9.00-9.50 SenioriVenyttely Oulunkylén liikkuntapuisto

o klo 10.10-11.00 SenioriVoima Kontulan kuntokellari

o klo 11.00 - 11.50 SenioriVenyttely, Kontulan kuntokellari
klo 11.10-12.00 SenioriCircuit T6616n kisahalli

¢ klo 12.10-13.00 SenioriVenyttely T6616n kisahalli

o klo 12.10-13.00 SenioriVoima Itdkeskuksen uimahalli

% klo 13.00-13.50 SenioriVoima Pirkkolan uimahalli

% klo 13.10-14.00 SenioriSyke Yrjonkadun uimahalli

¢ klo 14.00-14.50 SenioriVenyttely Itdkeskuksen uimahalli
klo 14.00-14.50 SenioriKahvakuula Pirkkolan uimahalli

e % klo 14.10-15.00 SenioriTeema Oulunkylan liikuntapuisto

Keskiviikko
% klo 9.00-9.50 SenioriSyke Itédkeskuksen uimahalli
o klo 10.30-11.20 SenioriVoima Latokartanon liilkuntahalli
% klo 11.10-12.00 SenioriVenyttely Yrjénkadun uimahalli
3¢ klo 12.00-12.50 SenioriCore Kontulan kuntokellari
o klo 12.10-13.00 SenioriSyke Kampin liikuntakeskus
klo 13.10-14.00 SenioriSaestys Oulunkylan liikuntapuisto
o klo 14.10-15.00 Kevytjumppa Itdkeskuksen uimahalli
% klo 18.30-19.20 LIVsyke, Herttoniemenrannan liikuntahalli

Torstai
% klo 9.00-9.50 SenioriVoima T6616n kisahalli
% klo 9.00-9.50 SenioriVoima Oulunkylan liilkuntapuisto
o klo 9.10-10.00 SenioriSyke Katajanokan liikuntahalli
% klo 9.30-10.20 SenioriVoima Pirkkolan uimahalli
klo 10.00-11.30 SenioriTanssi Kinaporin palvelukeskus*)
3¢ klo 10.00-10.50 SenioriVenyttely Oulunkylén liikuntapuisto
e klo 10.00-10.50 SenioriVenyttely T6616n kisahalli
o klo 10.30-11.20 SenioriVenyttely Pirkkolan uimahalli
klo 11.00-11.50 SenioriCircuit Yrjdnkadun uimahalli
¥ klo 12.00-12.50 SenioriLattarit Kontulan kuntokellari
¢ klo 12.00-12.50 SenioriCore Kampin liikuntakeskus
klo 12.00-12.50 SenioriCircuit Itékeskuksen uimahalli
e % klo 13.00-13.50 SenioriTeema Kampin liilkuntakeskus
% klo 13.00-13.50 SenioriSyke Ruskeasuon liikuntahalli
klo 14.00-14.50 SenioriLattarit Pirkkolan uimahalli
o klo 14.00-14.50 SenioriVenyttely Ruskeasuon liikuntahalli

Perjantai

% klo 9.00-9.50 SenioriSyke Itdkeskuksen uimahalli

¢ klo 9.00-9.50 SenioriVenyttely Kontulan kuntokellari

% klo 9.30-10.20 SenioriVoima Latokartanon liikuntahalli

o klo 10.00-10.50 SenioriVoima Oulunkylén liikuntapuisto

¥ klo 10.00-10.50 SenioriVenyttely Yrjdnkadun uimahalli

¢ klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely Oulunkylén liikkuntapuisto
klo 11.10-12.00 SenioriSaestys Kampin liikkuntakeskus

*) tunti alkaa 14.9.

Jumpat
Hinta 27 €, sdestyksella 37 €

Jumpat on jaettu vérien avulla eri tasoisiin ryhmiin tuntisisallon,
tehon ja vaatimustason mukaan. Ryhmittely auttaa sinua
I6ytdmaan itsellesi parhaiten sopivan lilkkuntaryhmén.

o tehokas/edistyneille (punainen)
keskiraskas (keltainen)
+ helppo/kevyt (vihred)

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D
ma klo 12.00-12.50 SenioriSaestys N+ M
o ma klo 14.10-15.00 SenioriVenyttely N + M
ti klo 11.00-11.50 SenioriSaestys N + M
o ti klo 12.00-12.50 SenioriVenyttely N + M
pe klo 10.00-10.50 SenioriCircuit N + M
% pe klo 12.10-13.00 SenioriLattarit N

Kapylinna
Makelankatu 86-96
% ma klo 9.00-9.50 SenioriSyke N + M

Palvelukeskus Kinapori

Kinaporinkatu 9 A

o ma klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely N + M
ti klo 8.45-9.35 Senioridumppa N

o to klo 9.00-9.50 SeniorilLattarit N *)

¢ to klo 10.00-11.30 SenioriTanssi N + M *)

*) tunnit alkavat 14.9.

Yrjonkadun uimahalli

Yrjonkatu 21 B

% ma klo 14.10-15.00 SenioriVoima N + M
to klo 12.00-12.50 SenioriSdestys N + M

Kevyt-ryhmat

Ryhmat sopivat sinulle, mikali toiminta- ja
liikkumiskykysi on heikentynyt, kodin ulkopuolella
liikkuminen on vaikeutunut tai véhentynyt tai sinulla on
kaytossasi jokin liikkumisen apuvéline.

Itakeskuksen uimahalli *
Olavinlinnantie 6
% ke klo 14.10-15.00 Kevytjumppa N + M

Kampin liikuntakeskus

Malminkatu 3 D

o ma klo 13:10-14.00 Tasapaino-ja voimaharjoittelu N + M
o ti klo 13.00-13.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M
% ke klo 11.00-11.45 Tuolijumppa N + M

Kapylinna

Méakelankatu 86-96

o tiklo 9.00-10.00 Tasapaino-ja voimaharjoittelu N + M
¢ to klo 12.00-13.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu N + M

Palvelukeskus Kinapori
Kinaporinkatu 9 A

o maklo 12.00-12.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelun N + M
o to klo 12.00-12.50 Tuolijumppa N + M
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Sinusta liikuntaluotsi?
- Liikunnan vertaisohjaajakurssi

Kurssi antaa perusvalmiudet toimia
vertaisohjaajana erilaisissa kunnan,
jarjestdjen tai seurojen organisoimissa
likuntaryhmissé. Kurssi antaa
rohkeutta ja innostusta vertaisryhméan
kaynnistdmiseen ja ohjaajana
toimimiseen. Aikaisempaa kokemusta
ohjaamisesta ei tarvita. Tarkeinta

on kiinnostus liilkuntaa kohtaan ja

halu kannustaa myds toisia mukaan
toimintaan.

Tavoitteet

- Oppia liikuntaryhman
perusohjaustaitoja

- Saada virikkeita ja ideoita
liikuntaryhmien siséltéjen suunnitteluun

- Kokea lilkkunnan iloa

LIIKUNTALUOTSIN kurssipéivia on
yhteensa nelj3, joista ensimmainen on
suunnattu kaikille. Kolmesta muusta
on sinulla mahdollisuus valita itsellesi
sopivin kokonaisuus.

Liikuntaluotsiksi
13.9. klo 15.00-18.00
Toolon kisahalli

Ulkoilu ja sauvakavely
Valinnainen

20.9. klo 15.00-18.00
Toolon kisahalli

Tuolijumppa ja istumatanssit
Valinnainen

27.9. klo 15.00-18.00

Toolon kisahalli

Tasapaino ja voimaharjoittelu
Valinnainen

4.10. klo 15.00-18.00

Toolon kisahalli

Kiinnostuitko?
Ota yhteyttd 6.9.2017 mennessa:

Minna Ekman
puh. 09 310 87932
s—posti: minna.ekman@hel.fi

Paivi Rummukainen
puh. 09 310 71495
s—posti: paivi.,ummukainen@hel.fi

Ohjattu kuntosaliharjoittelu

Hinta: 33 €

ltakeskus ja Pirkkola 46 € (sis. uinnin)
Ohjattu harjoittelu tarjoaa sinulle turvallisen
tavan harrastaa kuntosaliharjoittelua. Tunnin
alussa on yhteinen lammittely ja lopussa
yhteinen loppuvenyttely.

Itdkeskuksen uimahalli *
Olavinlinnantie 6

tiklo 10.00-1.00 N+ M
ti klo 11.00-12.00 N + M
ke klo 10.00-11.00 N + M
ke klo 11.00-12.00 N +M
to klo 10.00-11.00 N

pe klo 10.00-11.00 N + M

Kontulan kuntokellari
Ostostie 4

ma klo 12.00-13.00 M

ti klo 13.00-14.00 N

ke klo 10.00-11.00 M

ke klo 11.00-12.00 N + M
to klo 13.00-14.00 N

pe klo 11.00-12.00 M

Kapylinna
Mékelankatu 86-96
ke klo 10.00-11.00 M

Oulunkylan liikuntapuisto
Kaskynhaltijantie 11

ma klo 9.00-10.00 M

ti klo 12.00-13.00 N + M
ke klo 9.00-10.00 N + M
pe klo 9.00-10.00 M

Pirkkolan uimahalli*
Pirkkolan metsétie 6
46 € sis. uinnin
to klo 10.00-11.00 M
to klo 11.00-12.00 M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjénkatu 21B

ma klo 10.00-11.00 N + M
ti klo 9.00-10.00 M

ke klo 13.00-14.00 N

to klo 9.00-10.00 M

to klo 13.00-14.00 N + M

Kuntosalin starttikurssit

Hinta 30 €

Kurssilla opetellaan kuntosaliharjoittelun
perusteita ja tutustutaan kuntosalilaitteiden
kayttéon. Kurssi antaa valmiudet itsendisen
kuntosaliharjoittelun aloittamiseen.

Itdkeskuksen uimahalli*
Olavinlinnantie 6
6.9.-18.10.

ke klo 12.00-13.00 N + M
25.10.-13.12. (ei 6.12.)

ke klo 12.00-13.00 N + M

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26
4.9.-16.10.

ma klo 13.00-14.00 N + M
23.10.-4.12.

ma klo 13.00-14.00 N + M
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Toolon kisahalli
Mannerheimintie 17 E
5.9.-17.10.

ti klo 13.30-14.30 N + M
24.10.-5.12.

ti klo 13.30-14.30 N + M

Yrjonkadun uimahalli*
Yrjonkatu 21B
6.9.-18.10.

ke klo 9.00-10.00 N + M
25.10.-13.12. (ei 6.12.)

ke klo 9.00-10.00N + M

Itsendinen harjoittelu kuntosalissa

Hinta 48 €

Voit harjoitella kuntosalilla 4.9.-15.12.2017 alla
lueteltuina vuoroina niin monta kertaa viikossa

kuin haluat. Kaikki vuorot ovat naisille ja miehille.
Kausimaksu maksetaan uimahallin kassaan
aukioloaikojen puitteissa. Ei ennakkoilmoittautumista.

Yrjonkadun uimahalli*

Yrjénkatu 21B

ma-pe klo 7.00-9.00 ja klo 15.00-20.00
la ja su klo 8.00-20.00

Seniorisédpinat

Hinta 2 € seniorit, 3,50 € aikuiset

(ei ennakkoilmoittautumista)

Liiketta niveliin ja hiked pintaan kaiken kuntoisille
senioreille. Seniorisépindissad on oma liikuntateema
ja tunnin alussa ja lopussa yhteiset verryttelyt.
Paalle vain sisaliikuntavaatteet ja —kengat.

Liikuntamylly
Jauhokuja 3
14.9.-7.12.

to klo 9.30-11.30

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan Metsatie 6
15.9.-8.12.

pe klo 9.30-11.30

To6l6n Kisahalli

Paavo Nurmen kuja 1D
27.10.-24.11.

pe klo 9.30-11.30

Yhteistyokurssit

lkdmotoa ja lkiliiketta!

Yli 63—-vuotiaiden kehonhallintaa kehittava ja yllapitava
likuntaryhma. Tunnilla harjoitellaan motoriikkaa,
koordinaatiota, lihasvoimaa ja tasapainoa. Ryhmassa
jokainen liilkkuu oman l&htétasonsa mukaisesti.

Kampin liikuntakeskus
Malminkatu 3 D

to klo 11.00-12.00
limoittautuminen:
kativiik@helsinkilainen.com
tai puh. 0400 425 720

Suomalainen Voimisteluseura ry

Latokartanon liikuntahalli
Agronominkatu 26

ti klo 10.10-11.00
limoittautuminen:
sihteeri.hnv@welho.com
tai puh. 044 556 7891

Helsingin Naisvoimistelijat ry

Svensksprakiga verksamheten
4.9.-15.12.2017

Du kan anmala dig pa webben asiointi.hel.fi
eller per telefon 09 31028858. Anmélningar
tas emot fr.o.m. torsdag 17.8 klo 11.00. Den
centraliserade anmalningen via telefon
sténgs fredag 18.8 klo 16.00.

Ta fram sidan "e-tjénster” i webbl&saren pa
Helsingfors stads webbplats asiointi.hel fi
Logga in pa Helsingfors stads tjanst

for e-tjanster och identifiera dig med
bankkoder givna av (Nordea, Danske Bank,
Andelsbanken, Aktia/Sb/Pop, Handelsbanken,
Alandsbanken och S-banken)

Vilj fran 6vre balken "e-tjanster”
Valj "Kultur och fritid” och
"Privatpersoner”

Valj "Idrottsverkets kursanmalning”,
6verga till tjansten

Valj kurs

Bekrafta kursvalet

Fyll i deltagarens personuppgifter
Betala kursavgiften via natbanken
Om du vill kan du skrifta ut bekréftelsen
som ges

Narmare information och férteckning éver
lediga platser finns pa adressen asiointi.hel.fi.
N&rmare upplysningar vardagar

klo 8.15-16.00 tel. 09 310 87817

Balansgang

Pris 27 €

Georgsgatans simhall
Georgsgatan 21B (6. van.)

tors. 13.00-13.50 Seniorer D + H

Konditionssal

Pris 33 €

Georgsgatans simhall
Georgsgatan 21B (3.van.)

man. 11.00-12.00 Seniorer D + H
mén. 12.00-13.00 SeniorerD +H
tors. 14.00-15.00 Seniorer D + H
fre. 12.00-13.00 Seniorer D + H

Vattengymnastik

Pris43 €

Kampens idrottscentrum
Malmgatan 3 D

mén. 13.30-14.00 Seniorer D + H
man. 14.15-14.45 Specialgrupp D + H
tis. 10.30-11.00 Specialgrupp D + H
tis. 11.15-11.45 Seniorer D + H

tis. 12.00-12.30 Krigsveteraner D + H
(avgiftsfri med veterankort)

tors. 10.30-11.00 Seniorer D

tors. 11.15-11.45 Seniorer D

Georgsgatans simhall
Georgsgatan 21B (3. van.)
Ingen mdéjlighet till bastu
fre. 9.00-9.30 Seniorer D
fre. 9.45-10.15 Seniorer D

D + H = damer och herrar
D = endast damer

Lahioliikunta

Lahidliikuntaa jérjestetddn Maunulan, Myllypu-
ron, Jakomaki-Tapulin ja Pihlajam&en alueilla.
Lahididen asukkaita aktivoidaan perusliikun-
tatunnein terveyden ja hyvinvoinnin edista-
miseksi. Lahidliikunnan tunneille ei tarvitse
ennakkoon ilmoittautua ja toimintaan voi tulla
mukaan kesken kauden. Lahidliikuntapassi oi-
keuttaa liikkumaan kaikissa lahidliilkunnan ryh-
missa. Voit osallistua kaikille tunneille tai valita
mieleisesi. 20 € lahidliikuntapassin voit ostaa
Jakoméen uimahallilta, T6616n kisahallista,
Liikuntamyllyn kassalta, Pihlajamé&en l&hidase-
malta ja Pirkkolan uimahallilta.
(Lahisliikuntapassi ladataan 4 € maksavaan
henkilokohtaiseen asiakaskorttiin).

Lahidliilkunnan syysesitteita voi noutaa Mylly-
puron liikuntamyllystd, Jakoméen uimahallilta
seké Pihlajaméen lahi6asemalta ja Pirkkolan

uimahallilta ennen kauden alkua. Syystoimin-
taan voi tutustua myds liikuntaviraston inter-
netsivuilla: www. hel.fiflahioliikunta

Tiedustelut Idhidliikunnasta arkisin:
+  Maunula: puh. 050 362 7017
Myllypuro: puh. 050 5881068
Jakomaki-Tapuli: puh. 050 593 3447
Pihlajamaki: puh. 050 588 1069 (ma-ke)

Naiset yhdessa liikkumaan —hanke
Liikuntakursseja, koulutuksia ja liikuntaneu-
vontaa maahanmuuttajanaisille. Liikuntainfo-
vierailuja maahanmuuttajaryhmiin. Hankeen
tavoitteena on maahanmuuttajien kotoutta-
minen liikunnan avulla. Toiminta on avointa
kaikille naisille.

Lisatietoja: puh. 040 705 9767

Ulkoliikuntapaikkojen varaukset
talvikaudeksi 2016-2017
Talvijalkapallokentat seké hiihtolatujen har-
joitus— ja kilpavuorot on haettavissa. Haku
tapahtuu lomakkeella, joka tulee palauttaa
likuntapaikkavarauksiin 21.8.-1.9. mennessa.
Haettavana ovat jalkapallohallit, tekojaédradat,
tekojéakaukalot, hiihtoladut ja talvijalkapallo-
kentat. Hakulomakkeet 16ytyvat liilkuntaviras-
ton verkkosivuilta.

Lisatietoja: Liikuntapaikkavaraukset
Paavo Nurmen kuja 1E (T66/6n kisahalli)
Postiosoite: PL 4820

00099 Helsingin kaupunki

Puhelimitse: puh. 09 310 87800

ma, ti, to ja pe klo 9.00-11.00

seka ke klo 14.00-16.00

Faksi: 09 310 87744

S—posti: likuntapaikkavaraukset@hel.fi

Maksuttomia
vapaaharjoitteluvuoroja
jaahalleissa...

Helsingin jéahalleissa jarjestetaén
maksuttomia yleiséluisteluvuoroja
kuntalaisille. Vuorot alkavat syksylla

ja jatkuvat kevaaseen. Tarjolla on
vuoroja seka ilman mailoja etté mailojen
kanssa luisteleville. Luistimien teroitus
on mahdollista Malmin, Myllypuron

ja Paloheinan jadhalleissa. Kurkkaa
yleistluisteluvuorot hel.fifluistelu

... ja 12 tekonurmella

Tanakin suvena helsinkilaisia jalkapallon
ystévia hellitdédn maksuttomilla
vapaaharjoitteluvuoroilla. Tekonurmilla peliaika
on arkisin kello 16.00-18.00 ja viikonloppuisin
kello 10.00-12.00. Kausi on jo kdynnissa ja
jatkuu aina syyskuun loppuun asti.

Lauttasaaren liikuntapuisto
Munkkiniemenkentté

Talin liikuntapuisto
Pirkkolan liikuntapuisto
Brahenkenttd

Kdpylén liikuntapuisto
Meilahden liikuntapuisto
T66/6n pallokenttd
Velodromin ulkokenttd
Kontulan liikuntapuisto
Myllypuron liikuntapuisto
Roihuvuoren liikuntapuisto
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Kumpulan maauimald

Yrjénkadun uimahalli

imastadion
Tl

Herttoniemenrannan liikuntahalli/ Kampin liilkuntakeskus/ Katajanokan liikuntahalli/ Kivikon hiihtohalli/ Kontulan kuntokellari/ Kapylinna/ Latokartanon liikuntahalli/
Liikuntamylly/ Maunulan liikuntahalli/ Myllypuron Pallomylly/ Pirkkolan palloiluhalli/ Puistolan liikuntahalli/ Talin jalkapallohalli/ T66l6n kisahalli / Itdkeskuksen uimahal-
lin kuntosali / Jakomaen uimahallin kuntosali / Oulunkylan liikkuntapuiston kuntosali / Pirkkolan liilkuntapuisto / Ruskeasuon liikuntapuisto / Uimastadionin kuntosali

Liikuntahalleja. Kuntosaleja. Maauimaloita.

Uimahalleja. Ympari Stadia.

Maauimalat kruunaavat keséan, uintikausi jatkuu halleissa
Helsingin maauimalat kruunaavat stadilaisten kesén. Uimastadion on auki jopa 17.9. asti,
ja Kumpulan maauimala hemmottelee asiakkaitaan 27.8. asti.

Kumpulan maauimalassa jarjestetddn myos tiistaina 8.8. iso koululaisten Back to School
-tapahtuma, jossa tarjolla mm. vesiliikuntarata, musiikkia, tanssia, kirjastoauto, graffiteja, Stadin
Juhlaorkesteri ja paljon muuta kivaa, pelkalld maauimalan sisdanpaasymaksulla!

Legendaarinen Jerobeam Salakyttd Teamin pellehyppyshow ottaa puolestaan Uimastadikan
haltuun keskiviikkona 9.8. Luvassa on jalleen taysin naurettavaa pellehyppyhassuttelua, kun klovnit
viihdyttavat yleis6a monipuolisilla ja ajoittain jopa hurjilla tempuillaan. Jerobeam Salakyttd Teamin
pellet odottavat jo vesikielella esitystaan, jossa mukana ovat tietysti kaikki pellehyppyshow’n tutut
elementit: tulta ja tappuraa, suksia, palloja ja polkupydria, jopa pienenpienta kauhua aiheuttavaa
kohellusta, mutta ennen kaikkea mittavaa hekotusta aiheuttavaa vesipelleilya.

Syksylla uintikautta voi luontevasti jatkaa neljédssé kaupungin uimahallissa, joissa polskimisen
lisaksi onnistuu moni muukin monipuolinen kuntoilu. Itdkeskuksen, Jakomaen ja Pirkkolan ui-
mahalleissa on huippuluokkaiset kuntosalit, joiden huokeaan sisdanpaasymaksuun kuuluu aina
myds uinti. Eli ensin puntille ja sitten pulikoimaan! Stadin uimahallien kruununjalokivessa, histo-
riallisessa Yrjonkadun kylpyléméisessa uimahallissa voi puolestaan nauttia polskimisen liséksi
esimerkiksi erittdin monipuolisista saunoista. Uimahalleissa jarjestetddn myés muun muassa
uimakouluja lapsille ja aikuisille seka vesijumppaa aikuisille ja senioreille.

Virkistavaa vesijumppaa 4.9.-15.12.

Lisatietoa:
Ei ennakkoilmoittautumista.
Uimapuku pakollinen.

Jakomaen uimahalli
Somerikkopolku 6
ke klo 19.00-19.30 N + M

Hallivesijumppa

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

toklo 14151445 N+ M Hinta: uimahallin
sisdanpadsymaksu + 2,50 €/
kerta. Huom. Itédkeskuksessa
syvanveden jumpissa myos
mahdollisuus kausimaksuun

Yrjonkadun uimahalli
Yrjonkatu 21 B

ke klo 7.45-8.15 N

pe klo 7.45-815 N

Syvanveden jumpat

Itakeskuksen uimahalli
Olavinlinnantie 6

ma klo 8.15-8.45 N + M
ke klo 14.30-15.00 N+ M

Pirkkolan uimahalli
Pirkkolan metsétie 6
pe klo 11.30-12.00 N + M

N + M = naisille ja miehille
N = vain naisille

43 € (4 € ladattava asiakaskortti.)

Liikuntahallit ja kuntosalit

Helsingin likuntahalleissa onnistuu todella laaja
jamonipuolinen kuntoilu, silla esimerkiksi To616n
Kisahallissa ja Myllypuron Liikuntamyllyssa
onnistuvat muun muassa koripallon, lentopallon,
sulkapallon ja péytétenniksen peluu, erilaiset
kamppailulajit, tanssiminen, telinevoimistelu,
yleisurheilu seka tietenkin punttien nostaminen
kunto- ja voimailusaleissa. Kunto-ja voimailusaleja
kaupungilla on yhteensé 17, jotka kaikki on varustettu
laadukkailla laitteilla ja riittévélla maaralla rautaa!

Henkilokohtainen kuntosaliohjaus
ja—ohjelman teko
Hinta 40 €

Itakeskuksen uimahallin/Kontulan
kuntokellarin/Jakomé&en uimahallin/
Pirkkolan uimahallin/T66l6n kisahallin
kuntosaleilla.

Tiedustelut ja ajanvaraukset:
Itakeskus, puh. 09 310 87205

Kontula, puh. 09 310 87453

Jakomaki, puh. 09 310 87512

Pirkkola, puh. 09 310 87913

T6616, puh. 09 310 87858

Kuntotestit: polkupyoraergometritesti,
lihaskuntotestit seka Inbody-mittaus
Hinta 40 €/testi tai koko testipatteri 60 €

Pirkkolan uimahallissa/
Toolon kisahallissa.
Tiedustelut ja ajanvaraukset:
Pirkkola, puh. 09 310 87913
T6616, puh. 09 310 87858

Kunto- ja voimailusalit: [tdkeskuksen uimahallin kuntosali / Jakomaen uimahallin kuntosali / Kontulan kuntokellarin kuntosali / Kontulan kuntokellarin voimailu-
sali /Képylinnan kuntosali / Latokartanon liikkuntahallin kuntosali / Liilkuntamyllyn kuntosali / Maunulan liikuntahallin kuntosali / Oulunkylén liilkuntapuiston kun-
tosali / Pirkkolan liikuntapuiston kenttien kuntosali / Pirkkolan liilkuntapuiston kenttien voimailusali / Pirkkolan liilkuntapuiston uimahallin kuntosali/ Ruskeasuon
liikuntapuiston voimailusali / T6616n kisahallin kuntosali- ja voimailualue / T6616n kisahallin kuntosali / Uimastadionin kuntosali.



