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STADIN MAALIN
KEVAT

Stadin MaaLi on Iyhenne Helsingin kaupungin liikuntaviraston
liilkunta- ja hyvinvointipalveluiden maahanmuuttajille suunna-
tusta liikuntatoiminnasta. Tama esite on tehty Kotoutumista liikun-
nan keinoin - hankkeen rahoituksella, joka on saatu Helsingin kau-
punginhallitukselta vuosille 2016-2017. Hankkeen tavoitteena on
turvapaikanhakijoiden kotoutumisen edellytysten ja maahanmuut-
tajien hyvdn kotouttamisen tukeminen. Lisdtietoa hankkeesta l16yddt
www.hel.fi/maali

Osa tamdn esitteen toiminnasta on Liikuntaviraston normaalia kausi-
toimintaa ja osa toteutettu hankkeen erillisrahoituksella. Esitteessd on
maksutonta ja maksullista liikuntaa.

e Toiminnoissa ohjauskieli on suomi.

« Esitteen toiminta on pddosin tarkoitettu yli 16-vuotiaille,
ellei asiasta toisin mainita.

« Liikuntavirasto ei ole vakuuttanut liikuntaryhmiin
osallistujia.

o Tunneille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon ja toimintaan
voi tulla kesken kauden.

» Vaatetuksena sisdkengdt ja sisdliikuntavaatteet
(t-paita ja veryttelyhousut).

» Muutokset ohjelmaan ovat mahdollisia.
Tarkistathan tilanteen www.hel.fi/maali

LISATIETOJA:
Helsingin kaupunki, Liikuntavirasto
(Liikunta- ja hyvinvointipalvelut)

HANKE- VASTAAVA
KOORDINAATTORI LIIKUNNANOHJAAJA
Saana Saarikivi Ville-Pekka Laukkanen
saana.saarikivi@hel.fi ville-pekka.laukkanen@hel.fi
p. 09 310 71250 p. 040 670 0079

040 5013582

MAKSUTTOMAT
TUTUSTUMISET
LIIKUNTAVIRASTON
LIIKUNTAPAIKKOIHIN

Tapahtumissa mahdollisuus tutustua ja kokeilla liikuntaviraston liikun-
tapaikkojen liikuntamahdollisuuksia liilkunnanohjaajan opastuksella.

LUISTELU | Brahen kenttd, Helsinginkatu 23
torstai 19.1.2017 klo 14-15

Paikan pddilld rajoitettu mddrd lainattavia luistimia
tapahtuma on maksuton

SISALIIKUNTAPALVELUT | Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
maanantai 23.1.2017 klo 14-15
tapahtuma on maksuton

SISALIIKUNTAPALVELUT | Maunula, Maunulanméki 3-5
maanantai 30.1.2017 klo 14-15
tapahtuma on maksuton

“UINTI | Itdkeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6,
maanantai 13.2.2017 klo 14-15.30
tapahtuma on maksuton

SISALIIKUNTAPALVELUT | Liikuntamylly, Myllypurontie 1
maanantai 20.2.2017 klo 14-15
tapahtuma on maksuton

SISALIIKUNTAPALVELUT | Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
maanantai 13.3.2017 klo 1415
tapahtuma on maksuton

SISALIIKUNTAPALVELUT | Maunula, Maunulanméki 3-5
maanantai 27.3.2017 klo 14—-15
tapahtuma on maksuton

“UINTI | Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan Metsdtie 6
10.4.2017 klo 14-15.30
tapahtuma on maksuton

Vaatetuksena sisdakengat ja sisdliikuntavaatetus
(t-paita ja veryttelyhousut)

“Uimahallissa: Itdkeskuksen ja Pirkkolan uimahallit: Uima-asu,

pyyhe, peseytymisvalineet (sekd halutessasi uimalasit)



MAKSUTTOMAT TAPAHTUMAT

LAJIKOKEILU NAISILLE JA MIEHILLE OMISSA RYHMISSA
Pdivat torstai 2.2, 2.3, 6.4, 4.5 kello 12.30-13.30

Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1

Kokoontuminen Kisahallin aulassa klo 12.15.

Osallistuminen on maksutonta.

Jokaisella kerralla tutustutaan uuteen liikuntalajiin ohjaajan johdolla.

NAISILLE
Ohjelmassa mm. joogaa, tanssia ja palloilua.

MIEHILLE
Ohjelmassa mm. kuntosaliharjoittelua, palloilua ja ohjattua ryhmadliikuntaa.

STADIN TALVIRIEHA

keskiviikko 22.2.2017 klo 15.30-18.30
Paloheinidn ulkoilualueella, Pakilantie 124
tapahtuma on maksuton

AIKUISILLE JA LAPSILLE
Koko Suomi luistelee Helsingissd perheluistelutapahtumat:

perjantai 6.1.2017 klo 12-14
Kapyldn liikuntapuisto, Mdkeldnkatu 72
tapahtuma on maksuton

lauantai ja sunnuntai 18.2. ja 19.2.2017 klo 12-14
Oulunkylédn liikuntapuisto, Hirsipadonkuja 2
tapahtuma on maksuton

keskiviikko 22.2.2017 klo 12-14
Brahenkentdn tekojad, Helsinginkatu 23
tapahtuma on maksuton

Liikuntaviraston Lahidliikunnalla on lainattavissa liikuntavdlineitd
Viikin (Viikinkaari 11), Pukinmden (Kenttdkuja 12) Jakomden
(Jakomdenpolku 3) ja Herttoniemen (Kettutie 8 C) kirjastoissa.
Lainattavissa on mm. luistimia, kdvelysauvoja, retkiluistimia, monoja,
suksia ja lumikenkid. Vdlineet ovat tarjolla vuodenaikojen mukaan.

KOHTAAMISKAHVILAT

Kohtaamiskahvilat ovat avoimia paikkoja, joissa ihmiset voivat kohdata ja
tutustua erilaisen toiminnan ja ohjelman kautta. Tilaisuudet ovat maksut-
tomia. Tarkemmat tiedot: www.facebook.com/kohtaamiskahvila

Kohtaamiskahvila Kotoklubi Kanelin talviliikuntapdiva,

Perhetalo Naapuri, Naapurintie 14

torstai 26.1.2017 klo 13-15

Tule mukaan laskemaan mdked ja kokeilemaan eri talviliikunnan muotoja.

Kohtaamiskahvila Asukastalo Saunabaarissa Maunulassa,
Metsédpurontie 25

keskiviikko 22.2.2017 klo 15.30-17.30

Teemme retken suuren suosion saavuttaneeseen Paloheindn Talviriehaan,
jossa olemme noin klo 16-17. Talviriehassa esilld eri talvisia lajeja ja muuta
toimintaa.

Kohtaamiskahvila Liikuntaviraston Liikuntamyllyssd,
Myllypurontie 1

tiistai 28.3.2017 klo 14-15

Mahdollisuus tutustua ja kokeilla Liikuntamyllyn liikuntamahdollisuuksia.

Kohtaamiskahvila Asukastalo Betaniassa Punavuoressa,
Perimiehenkatu 13

maanantai 24.4.2017 klo 17-19

Tule tutustumaan kanssamme ldhialueen puistoihin.

Kohtaamiskahvilan retki Pihlajasaareen
tiistai 23.5.2017 klo 13-
Lisdtietoja Idhempdnd ajankohtaa www.hel.fi/maali

4 s e e s e es s s e s s s e s s e ess s ess s ees e s s s s s s e s s e s s s s s s s s

KAUSITOIMINTA MAKSUTON
MIEHILLE:

Tunnit ovat Liikuntaviraston Kotoutumista liikunnan keinoin -
hankkeen tunteja. Lisdtietoa hankkeen toiminnasta I16yddt
www.hel.fi/maali

JALKAPALLO 9.1.-24.4.2017 (ei 17.4.)
Maanantai klo 12-13

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9
Maksuton

JALKAPALLO 10.1.-25.4.2017

Tiistai klo 14-15

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd o9 Helsinki Human Rightsin kanssa

KUNTOSALI 11.1.-26.4.2017
Keskiviikko klo 11.00-12.00
Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
Maksuton



KARATE 12.1.-27.4.2017

Torstai klo 10-11

Maunulan liikuntahalli tatami, Maunulanmiki 3-5

Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd Tapanilan Erd ry Karatejaoksen kanssa

KUNTOSALI 12.1.-27.4.2017

Torstai klo 13-14

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd o9 Helsinki Human Rightsin kanssa

KUNTOSALI 12.1.-27.4.2017

Torstai klo 15-16

Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1

Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd 09 Helsinki Human Rightsin kanssa

MIEHET FUTSAL 14.1.-29.4.2017 (15.4.2017)
Lauantai klo 18-20

Latokartanon Liikuntahalli, Agronominkatu 26
Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd Helsingin NMKY:n kanssa
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KAUSITOIMINTA MAKSUTON
NAISILLE:

Tunnit ovat Liikuntaviraston Naiset yhdessa lilkkkumaan - hankkeen
tunteja. Lisdtietoa hankkeen toiminnasta I6yddt www.hel.fi/maali

NAISTEN JUMPPA 9.1.-24.4.2017 (ei 20.2., 17.4)
Maanantai klo 11-12

Herttoniemen asukastalo, Paasivaarankatu 6
Maksuton

PALLOILU NAISILLE 11.1.-26.4.2017
Keskiviikko, klo 18-19

Naulakallion koulu, Naulakalliontie 13
Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd Monaliikun kanssa

KARATE NAISILLE 12.1.-27.4.2017

mukaan voi ottaa my®6s lapset

Torstai, klo 11-12

Maunulan liikuntahalli tatami

Maunulanmaiki 3-5

Maksuton

Tunti toteutetaan yhteistydssd Tapanilan Erd ry Karatejaoksen kanssa

NAISILLE JA MIEHILLE
LAHIOLIIKUNTAA

lloa, kuntoilua ja ystavia
Hinta: 20€/kausi

20€:n liilkuntapassin voit ostaa Jakomaen uimabhallilta, T6616n kisahal-
lin padkassalta, Liikuntamyllyn kassalta, Pihlajamden ldhidasemalta
ja Pirkkolan uimabhallilta. (Liikuntamyllyssa ja Pirkkolassa tarvitaan 4
€ henkilokohtainen asiakaskortti). Lahi6liikunnan koko tarjonta on
ndhtavissa internet-sivuilla www.hel.fi/lahioliikunta
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9.1.-28.4.2017

MAANANTAISIN
10.30 - 11.20 KUNTOJUMPPA | Puistolan palloiluhalli (ei 20.2. ja 17.4.)

11.30 - 12.20 KEHONHUOLTO | Puistolan palloiluhalli (i 20.2. ja 17.4.)

13.45-14.45 KUNTOSALI | Jakomden uimahallin kuntosali
(ei 6.2., 20.2. ja 17.4.)

15.00-15.50 KAHVAKUULA | Liikuntamylly (ei 20.2. ja 17.4.)

16.00-16.50  VENYTTELY | Liikuntamylly (ei 20.2. ja 17.4.)

TIISTAISIN
9-10 KUNTOSALI | Jakomden uimahallin kuntosali (ei 21.2.)
10-10.50 KUNTOSALI | Maunulan liikuntahalli

(alkuldmmittely ja loppuvenyttely salissa 1, ei 21.2.)
1-12 KUNTOSALI | Latokartanon liikuntahalli

(Laiteopastusta ja neuvontaa, ei 21.2.)
KESKIVIIKKOISIN
9.00-9.50 KIERTOHARJOITTELU | Jakomden terveysaseman likuntasali

(ei 22.2.)

10-10.50 KIERTOHARJOITTELU | Maunulan liikuntahalli, Sali 1
(ei 25.1. ja 22.2.)

17-19 OMATOIMINEN LENTOPALLO | Liikuntamylly



TORSTAISIN Liikuntamylly, Myllypurontie 1

830-9.20 KIERTOHARJOITTELU | Puistolan kirkon liikuntasali Sunnuntai klo 9-10.45
(ei 23.2.ja13.4.) 22.1., 29.1, 5.2., 19.2. 26.2., 5.3., 12.3., 19.3. ja 26.3.2017
13-14 KUNTOSALI | Jakomden uimahallin kuntosali Maunulan liikuntahalli, Maunulanmaiki 4
(ei 23.2.ja13.4.) Lauantai klo 9-10.30
4.3.,11.3., 18.3., 25.3., 1.4. ja 8.4.2017
15.15-16 VESITREENI | Jakomden uimahalli* (ei 23.2. ja 13.4.)
*hinta: uimahallimaksu + 2,5 e/krt tai ldhidliikuntapassi
+25efkrt EasySport- viikko alakoululaisille
20.-24.2.2017 klo 10.30-13.30
PERJANTAI . 4 . ! 3 3 3
" - Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
15.30-17 OMATOIMINEN SULKAPALLO, Maunulan liikuntahalli, Sali 2 L. K " I [ R
€i12.4) Koululaisille tarjolla lajikokeiluja ja urheilullista hauskanpitoa.

Sisddnpddsymaksu 1,50€/ pdivd

Vaatetuksena sisdkengdt ja sisdliikuntavaatteet

Gt v ) FunAction 13-17-vuotiaille

FUNACTION - TAPAHTUMA
keskiviikko 22.2.2017 klo 17-20
Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Maksuton

*)Uimahallissa: Jakomden uimahalli vesitreeni: Uima-asu, pyyhe,
peseytymisvdlineet (sekd halutessasi uimalasit)

Liikuntaviraston Ldhidliikunnalla on lainattavissa liikuntavdlineita
Viikin (Viikinkaari 11), Pukinmden (Kenttdkuja 12) Jakomden (Jakomd-
enpolku 3) ja Herttoniemen (Kettutie 8 C) kirjastoissa. Lainattavissa
on mm. luistimia, kdvelysauvoja, retkiluistimia, monoja, suksia ja maanantai 20.2.2017 klo 12-14

lumikenki. Vilineet ovat tarjolla vuodenaikojen mukaan. Itdkeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
uimahallimaksulla tai funaction-liikuntakortilla

FUNACTION - VESILIIKUNTAA
Mukana Wibit Aquatrack-rata

torstaina 23.2.2017 klo 12-14
Pirkkolan uimabhalli, Pirkkolan metsitie 6
uimahallimaksulla tai funaction-liikuntakortilla

D R I I I )

PERHEET & LAPSET JA

NUORET NYT-liikunta 18—29-vuotiaille
SALIBANDY 9.1.-24.4.2017 (€i 17.4.)
Perheet: Aikuiset ja alle 9-vuotiaat lapset Maanantai klo 13-14 )
.. . Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Liikuntahulinat Maksuton

Lo . . Tunti toteutetaan yhteistydssd ErdViikingit ry:n kanssa
Aikuiset 3,50€ ja alle 9-vuotiaat lapset maksutta

Yhteinen liikunnallinen aamupdivd, jossa saa hyppid, temppuilla, KORIPALLO 9.1.-24.4.2017 (€i 17.4.)
juosta, pelata eri maila- ja pallopelejd ja tehdd muuta hauskaa yhdes- Maanantai klo 14-15
sd. Hulinoihin ei tarvitse ennakkoilmoittautua. Paille vain sisiliikun- Liikuntamylly, Myllypurontie 1

. " Maksuton
tavaatteet ja - kengat. . e .
Tunti toteutetaan yhteisty0ssd Panttereiden kanssa
CIRCUIT-TRAINING 10.1.-25.4.2017
Tiistai klo 15-16
Itikeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
Maksuton
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STADIN MAALI’S
SPRING

Stadin Maali is a programme of sports activities for immigrants, or-
ganised as part of the sports and wellbeing services of the City of
Helsinki Sports Department. This brochure was created with fund-
ing from the Programme for integration through sports, which was
granted by the Helsinki City Board for 2016-2017. The aim of the pro-
gramme is to support asylum seekers’ preconditions for integration
and the good integration of immigrants. For more information on the
project, please visit www.hel.fi/maali

Some of the activities detailed in this brochure are part of the Sports
Department’s normal seasonal activities, while some have been real-
ised with separate funding. The brochure includes both free of charge
activities and activities that are subject to a charge.

e The activities are instructed in Finnish.

e The activities detailed in the brochure are intended primarily
for over 16-year-olds, unless otherwise stated.

e The Sports Department does not provide insurance for
the participants of sports groups.

» The courses do not require advance enrolment, and
participants can even join in during the middle of the season.

» The required attire consists of indoor shoes and indoor
sports clothes (t-shirt and tracksuit bottoms).

e Changes to the programme are possible.
Please check www.hel.fi/maali for the latest information.

FURTHER INFORMATION
City of Helsinki, Sports Department
(Sports and wellbeing services)

PROJECT SENIOR SPORTS
COORDINATOR INSTRUCTOR
Ville-Pekka Laukkanen
ville-pekka.laukkanen@hel.fi
p. 040 670 0079

Saana Saarikivi
saana.saarikivi@hel.fi
p. 09 310 71250
040 5013582

FREE OF CHARGE
INTRODUCTIONS TO THE
SPORTS DEPARTMENT’S
SPORTS FACILITIES

These events introduce participants to the Sports Department’s
sports facilities and offer opportunities to try different types of sports
under the guidance of a sports instructor.

SKATING | Brahe sports field, Helsinginkatu 23
Thursday 19 January 2017 2:00pm to 3:00pm

A limited number of skates available for loan

The event is free of charge

INDOOR SPORTS SERVICES | T6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1
Monday 23 January 2017 2:00pm to 3:00pm
The event is free of charge

INDOOR SPORTS SERVICES | Maunula, Maunulanmaki 3-5
Monday 30 January 2017 2:00pm to 3:00pm
The event is free of charge

“SWIMMING | Itdkeskus Swimming Hall, Olavinlinnantie 6,
Monday 13 February 2017 2:00pm to 3:30pm
The event is free of charge

INDOOR SPORTS SERVICES | Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Monday 20 February 2017 2:00pm to 3:00pm
The event is free of charge

INDOOR SPORTS SERVICES | T6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1
Monday 13 March 2017 2:0o0pm to 3:00pm
The event is free of charge

INDOOR SPORTS SERVICES | Maunula, Maunulanmaki 3-5
Monday 27 March 2017 2:00pm to 3:00pm
The event is free of charge

“SWIMMING | Pirkkola Swimming Hall, Pirkkolan Metsitie 6
10 April 2017 2:00pm to 3:30pm
The event is free of charge

The required attire consists of indoor shoes and indoor sports clothes
(t-shirt and tracksuit bottoms).

*)In the swimming hall: Itdkeskus Swimming Hall: Swimsuit, towel,
showering necessities (swimming goggles are optional)



FREE OF CHARGE EVENTS

INTRODUCTIONS TO DIFFERENT SPORTS FOR WOMEN AND

MEN IN DEDICATED GROUPS

Thursdays 2 February, 2 March, 6 April, 4 May 12:30pm to 1:30pm
T6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1

Participants meet in the lobby of the Sports Hall at 12:15pm.

Participation is free of charge. Each meeting introduces participants to a
different sport under the guidance of an instructor.

FOR WOMEN
The sports include yoga, dance and ball games.

FOR MEN

The sports include gym training, ball games and supervised group exercises.

STADIN TALVIRIEHA (WINTER SPORTS EVENT)
Wednesday 22 February 2017 3:30pm to 6:30pm
Paloheind outdoor recreation area, Pakilantie 124
The event is free of charge

FOR ADULTS AND CHILDREN
All Finns on Skates family skating events in Helsinki:

Friday 6 January 2017 12 noon to 2:0oopm
Kédpyld Sports Park, Mdkeldankatu 72
The event is free of charge

Saturday and Sunday 18 February and 19 February 2017 12 noon to 2:00pm
Oulunkyla Sports Park, Hirsipadonkuja 2
The event is free of charge

Wednesday 22 February 2017 12 noon to 2:0o0pm
Brahe sports field, Helsinginkatu 23
The event is free of charge

The Sports Department’s Neighbourhood Sports unit offers sports
equipment for loan at the following libraries: Viikki (Viikinkaari 11),
Pukinmaki (Kenttdkuja 12) Jakomaki (Jakomaenpolku 3) and Hert-
toniemi (Kettutie 8 C). Available equipment includes skates, Nordic
walking poles, tour skates, ski boots, skis and snow shoes. The
availability of specific equipment varies based on the season..
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MEETING POINT CAFES

Meeting Point Cafés are places open to everyone where people can

meet and get to know one another through various activities and events.

The events are free of charge. For more information, please visit
www.facebook.com/kohtaamiskahvila

Meeting Point Café Kotoklubi Kaneli’s winter sports day,
Family House Naapuri, Naapurintie 14

Thursday 26 February 2017 1:00pm to 3:00pm

Come and enjoy sledding and other winter sports.

Meeting Point Café in Resident House Saunabaari in Maunula,
Metsdpurontie 25

Wednesday 22 February 2017 3:30pm to 5:30pm

We’ll be mounting an excursion to the popular Talvirieha winter sports event
in Paloheind, where we’ll be staying approximately from 4:00pm to 5:00pm.
Talvirieha features various winter sports and other activities.

Meeting Point Café at the Sports Department’s Liikuntamylly,
Myllypurontie 1

Tuesday 28 March 2017 2:0opm to 3:00pm

Introduction and opportunity to try out the sports and activities
available at Liikuntamylly.

Meeting Point Café in Resident House Betania in Punavuori,
Perimiehenkatu 13

Monday 24 April 2017 5:00pm to 7:00pm

Join us on a tour of the local parks.

Meeting Point Café trip to Pihlajasaari
Tuesday 23 May 2017 from 1:00pm
More information can be found closer to the event at www.hel.fi/maali

c e s s e e s s s e e s s e e s s e ess e s s s e s s s s s s ess s s s s e ss s s s e o

FREE OF CHARGE SEASONAL
ACTIVITIES FOR MEN:

The following courses are organised under the Sports Department’s Pro-
gramme for integration through sports. For more information on the ac-
tivities organised under the programme, please visit www.hel.fi/maali

FOOTBALL g January to 24 April 2017 (not on 17 April)
Mondays 12 noon to 1:00pm

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Free of charge

FOOTBALL 10 January to 25 April 2017

Tuesdays 2:00pm to 3:00pm

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Free of charge

The course is organised in collaboration with o9 Helsinki Human Rights

GYM 11 January to 26 April 2017
Wednesdays 11:am to 12:00

T6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1
Free of charge



KARATE 12 January to 27 April 2017, Thursdays 10:00am to 11:00am
Maunula Sports Hall tatami, Maunulanmaki 3-5

Free of charge

The course is organised in collaboration with the Karate division

of Tapanilan Erd ry

GYM 12 January to 27 April 2017, Thursdays 1:00pm to 2:00pm
Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Free of charge

The course is organised in collaboration with o9 Helsinki Human Rights

GYM 12 January to 27 April 2017, Thursdays 3:0opm to 4:0o0pm
T6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1

Free of charge

The course is organised in collaboration with o9 Helsinki Human Rights

MEN’S FUTSAL 14 January 29 April 2017 (not on 15 April 2017)
Saturdays 6:00pm to 8:0opm

Latokartano Sports Hall, Agronominkatu 26

Free of charge

The course is organised in collaboration with the YMCA of Helsinki.
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FREE OF CHARGE SEASONAL
ACTIVITIES FOR WOMEN:

The following courses are organised under the Sports Department’s
Women on the move together project. For more information on the
activities organised under the project, please visit www.hel.fi/maali

WOMEN'’S EXERCISE CLASS 9 January to 24 April 2017
(not on 20 February and 17 April)

Mondays 11:00am to 12 noon

Herttoniemi Resident House, Paasivaarankatu 6

Free of charge

BALL GAMES FOR WOMEN 11 January to 26 April 2017
Wednesdays 6:0o0pm to 7:0opm.

Naulakallio School, Naulakalliontie 13

Free of charge

The course is organised in collaboration with Monaliiku

KARATE FOR WOMEN 12 January to 27 April 2017

can be attended with children

Thursdays 11:00am to 12 noon

Maunula Sports Hall tatami, Maunulanmaki 3-5

Free of charge

The course is organised in collaboration with the Karate division of Tapanilan Erd ry

FOR WOMEN AND MEN

Neighbourhood sports
Fun, exercise and friends
Price: €20/season

The €20 neighbourhood sports pass is available for purchase at
Jakomadki Swimming Hall, the main cash desk of T6616 Sports Hall,
the cash desk of Pihljanamaki Local Centre and Pirkkola Swimming
Hall. (Liikuntamylly and Pirkkola also require the purchase of a personal
customer card, which costs €4). All the available neighbourhood sports
activities are listed at www.hel.fi/lahioliikunta (in Finnish)
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MONDAYS
10:30am to 11:20am  FITNESS EXERCISES | Puistola Tennis Hall
(not on 20 February and 17 April)

11:30am to 12:20pm  BODY CONDITIONING | Puistola Tennis Hall
(not on 20 February and 17 April)

1:45pm to 2:45pm GYM | Jakomdki Swimming Hall gym
(not on 6 February, 20 February and 17 April)

3:0o0pmto 3:50pm  KETTLEBELL | Liikuntamylly
(not on 20 February and 17 April)

4:00pm to 4:50pm  STRETCHING | Liikuntamylly
(not on 20 February and 17 April)

TUESDAYS
9:00am to 10:00am  GYM | Jakomdki Swimming Hall gym
(not on 21 February)

10:00am to 10:50am  GYM | Maunula Sports Hall
(warm-up and cooling-down stretches in hall 1,
not on 21 February)

11:00am to12noon  GYM | Latokartano Sports Hall
(Equipment instructions and guidance,
not on 21 February)

WEDNESDAYS
9:00am to 9:50am  CIRCUIT TRAINING | Jakomaki Health Station gym
(not on 22 February)

10:00am to 10:50am CIRCUIT TRAINING | Maunula Sports Hall, Hall 1
(not on 25 January and 22 February)

5:oopmto 7:.0o0pm  INDEPENDENT VOLLEYBALL | Liikuntamylly



THURSDAYS
8:30amto 9:20am  CIRCUIT TRAINING | Puistola Church gym
(not on 23 February and 13 April)

1:00pmto 2:00pm  GYM | Jakomaki Swimming Hall gym
(not on 23 February, and 13 April)

3:15pm to 4:00pm WATER TRAINING | Jakomédki Swimming Hall*
(not on 23 February and 13 April)
*price: swimming hall entrance fee + €2.5/session
or neighbourhood sports pass + €2.5/session

FRIDAY
3:30pm to 5:00pm INDEPENDENT BADMINTON | Maunula Sports
Hall, Hall 2 (Not on 14 April)

The required attire consists of indoor shoes and indoor sports clot-
hes (t-shirt and tracksuit bottoms)

*)In the swimming hall: Jakomaki Swimming Hall water training:
Swimsuit, towel, showering necessities (swimming goggles are
optional)

The Sports Department’s Neighbourhood sports unit offers sports
equipment for loan at the following libraries: Viikki (Viikinkaari
11), Pukinmaki (Kenttakuja 12) Jakomaki (Jakomadenpolku 3) and
Herttoniemi (Kettutie 8 C). Available equipment includes skates,
Nordic walking poles, tour skates, ski boots, skis and snow shoes.
The availability of specific equipment varies based on the season.
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FAMILIES, CHILDREN
AND YOUTH

Families: Adults and children under the age of 9

Liikuntahulinat sports events

Adults €3.50 and children under the age of g free of charge

Sporty morning events for adults and children, where participants are
free to jump and play around, run, play various racket and ball sports
and do other fun activities together. No advance enrolment required.

Just be sure to wear indoor sports clothes and shoes.

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Sundays 9:00am to 10:45am

22 January, 29 January, 5 February, 19 February, 26 February,
5 March, 12 March, 19 March and 26 March 2017

Maunula Sports Hall, Maunulanmaki 4
Saturdays 9:00am to 10:30am
4 March, 11 March, 18 March, 25 March, 1 April and 8 April 2017

EasySport week for lower stage pupils
20-24 February 2017 10:30am to 1:30pm

To6616 Sports Hall, Paavo Nurmen kuja 1

Sports introductions and sporty fun for schoolchildren.

Entrance fee €1.50/day

FunAction for 13-17-year-olds
FUNACTION - EVENT

Wednesday 22 February 2017 5:0opm to 8:0opm
Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Free of charge

FUNACTION — WATER SPORTS

Featuring a Wibit Aquatrack

Monday 20 February 2017 12 noon to 2:0opm
Itdkeskus Swimming Hall, Olavinlinnantie 6
swimming hall entrance fee or FunAction sports card

Thursday 23 February 2017 12 noon to 2:0opm
Pirkkola Sswimming Hall, Pirkkolan Metsitie 6
swimming hall entrance fee or FunAction sports card

NYT sports for 18-29-year-olds
FLOORBALL g January to 24 April 2017 (not on 17 April)
Mondays 1:00pm to 2:00pm

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Free of charge

The course is organised in collaboration with ErdViikingit ry

BASKETBALL 9 January to 24 April 2017 (not on 17 April)
Mondays 2:00pm to 3:00pm

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Free of charge

The course is organised in collaboration with Pantterit

CIRCUIT-TRAINING 10 January to 25 April 2017
Tuesdays 3:00pm to 4:00pm

Itdkeskus Swimming Hall, Olavinlinnantie 6
Free of charge
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PRINTEMPS DE
STADIN MAALI

Stadin Maali est I'abréviation des activités physiques dirigées aux
immigrés des services d’activité physique et de bien-étre du départe-
ment des sports de la ville de Helsinki. Cette brochure a été financée
par le projet « Intégration par le sport » du conseil d’administration
de la ville de Helsinki pour les années 2016-2017. L'objectif du projet
est de soutenir une bonne intégration des réfugiés et des immigrés.
Plus d’informations sur le projet sur www.hel.fi/maali

Une partie des activités de cette brochure fait partie des activités sai-
sonniéres normales du département des sports et une partie a été
financée par les fonds du projet. La brochure présente des activités

gratuites et payantes.

e Lalangue des activités est le finnois.

e Les activités de cette brochure sont principalement congues
pour les plus de 16 ans, sauf mention contraire.

» Le département des sports ne garantit pas des participants
aux activités physiques.

|l n’est pas nécessaire de s’inscrire aux cours a I'avance et
vous pouvez participer aux activités au milieu de la saison.

e Vétements : chaussures d’intérieur et vétements de sport
d’intérieur (t-shirt et jogging).

e Le programme peut étre modifié. Veuillez vérifier la situation
sur www.hel.fi/maali

PLUS D’INFORMATIONS
Ville de Helsinki, Département des sports
Services d'activité physique et de bien-étre

COORDINATRICE CHARGE D’EDUCATION
DU PROJET PHYSIQUE

Ville-Pekka Laukkanen
ville-pekka.laukkanen@hel.fi
p. 040 670 0079

I R

Saana Saarikivi
saana.saarikivi@hel.fi
p. 09 310 71250
040 5013582

DECOUVERTE GRATUITE

DES LIEUX DES ACTIVITES
PHYSIQUES DU DEPARTEMENT
DES SPORTS

Les événements permettent de découvrir et essayer les activités phy-
siques du département des sports avec le chargé d’éducation physi-
que

PATINAGE | Terrain de Brahe, Helsinginkatu 23
jeudi19/01/201714 h-15h

Nombre limité de patins disponibles sur place
événement gratuit

SERVICES DE SPORT D’INTERIEUR | Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
lundi 23/01/201714 h-15h
événement gratuit

SERVICES DE SPORT D’INTERIEUR | Maunula, Maunulanmiki 3-5
lundi 30/01/201714h-15h
événement gratuit

“ NATATION, PISCINE D’'ITAKESKUS, Olavinlinnantie 6,
lundi 13/02/2017 14 h - 15h30
événement gratuit

SERVICES DE SPORT D’INTERIEUR | Liikuntamylly, Myllypurontie 1
lundi 20/02/201714 h-15h
événement gratuit

SERVICES DE SPORT D’INTERIEUR | Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
lundi 13/03/201714h-15h
événement gratuit

SERVICES DE SPORT D’INTERIEUR | Maunula, Maunulanmiki 3-5
lundi 27/03/201714h-15h
événement gratuit

*) NATATION, PISCINE DE PIRKKOLA | Pirkkolan Metsdtie 6,
10/04/2017,14 h - 15h30
événement gratuit

Vétements : chaussures d’intérieur et vétements de sport d’intérieur
(t-shirt et jogging).

*) Piscine : piscine d’Itdkeskus : maillot de bain, serviette, accessoires
de toilette (et lunettes de plongée si vous le souhaitez)



EVENEMENTS GRATUITS

ESSAI DE DISCIPLINES POUR FEMMES ET HOMMES DANS

LEURS PROPRES GROUPES

Jeudis 02/02, 02/03, 06/04, 04/05 12h30 - 13h30

Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1

Rendez-vous dans le hall de Kisahalli a 12h1g

Participation gratuite. Chaque journée permettra de découvrir une nouvelle
discipline sportive sous la direction du chargé d’éducation physique.

POUR LES FEMMES
Au programme, du yoga, de la danse et des jeux de ballon, entre autres.

POUR LES HOMMES
Au programme, de la musculation, des jeux de ballon et du sport en groupe,
entre autres.

EVENEMENT HIVERNAL DE STADI
mercredi 22/02/2017 15h30 - 18h30
Terrain de Paloheind, Pakilantie 124
événement gratuit

POUR ADULTES EN ENFANTS
Evénement familial « Toute la Finlande patine a Helsinki » :

vendredi 06/01/201712h-14 h
Terrain de sport de Kidpyld, Mikeldnkatu 72
événement gratuit

samedi et dimanche 18/02 et 19/02/2017,12h-14 h
Terrain de sport d’Oulunkyld, Hirsipadonkuja 2
événement gratuit

mercredi 22/02/201712h-14 h
Patinoire artificielle de Brahe, Helsinginkatu 23
événement gratuit

La section des sports de proximité du département des sports
posséde des équipements sportifs a disposition du public dans les
bibliothéques de Viikki (Viikinkaari 11), Pukinmaki (Kenttdkuja 12)
Jakomadki (Jakomdenpolku 3) et Herttoniemi (Kettutie 8 C), notam-
ment des patins a glace, des batons de marche, des patins en ligne,
des combinaisons de ski, des skis et des raquettes a neige. Les
équipements sont disponibles en fonction de la saison.

CAFES DE RENCONTRE

Les cafés de rencontre sont des lieux ouverts ol les personnes peuvent
se retrouver et faire connaissance par le biais de diverses activités et pro-
grammes. Les événements sont gratuits.

Plus d’informations sur: www.facebook.com/kohtaamiskahvila

Journée de sport hivernal du café de rencontre Kotoklubi Kaneli,
Perhetalo Naapuri, Naapurintie 14

jeudi 26/01/201713 h-15h

Venez dévaler des pentes et essayer diverses activités physiques hivernales.

Café de rencontre a Asukastalo Saunabaari a Maunula,
Metsdpurontie 25

mercredi 22/02/2017 15h30 - 17h30

Nous ferons une excursion au tres populaire événement hivernal de Paloheind
ol nous serons de 16 h a 17 h. Diverses disciplines hivernales et autres activités
seront présentées lors de I’événement hivernal.

Café de rencontre au Liikuntamylly du département des sports,
Myllypurontie 1

mardi 28/03/201714 h-15h

Possibilité de découvrir et d’essayer les activités sportives de Liikuntamylly.

Café de rencontre a Asukastalo Betania, a Punavuori,
Peramiehenkatu 13

lundi 24/04/201717h-19h

Venez découvrir les parcs environnants avec nous.

Excursion du café de rencontre a Pihlajasaari
mardi 23/05/201713 h -
Plus d’informations a une date plus proche sur www.hel.fi/maali
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ACTIVITES MENSUELLES GRA-
TUITES POUR LES HOMMES :

Les activités sont des activités du projet « Intégration par le sport » du
département des sports. Plus d’informations sur les activités du projet
sur www.hel.fi/maali

FOOTBALL | 09/01 - 24/04/2017 (sauf le 17/04)
lundi1izh-13h

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Gratuit

FOOTBALL | 10/01 - 25/04/2017

Mardiigh-15h

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Gratuit

Lactivité a lieu en collaboration avec o9 Helsinki Human Rights

GYMNASE | 11/01 - 26/04/2017
Mercredi 11hoo - 12hoo
Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
Gratuit



KARATE | 12/01 - 27/04 /2017

jeuditoh-11h

Gymnase Tatami de Maunula, Maunulanméki 3-5

Gratuit

L'activité a lieu en collaboration avec Tapanilan Erd ry Karatejaos

GYMNASE | 12/01 - 27/04/2017

Jeudiizh-14h

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Gratuit

Lactivité a lieu en collaboration avec og Helsinki Human Rights

GYMNASE | 12/01 - 27/04/2017

Jeudiish-16h

Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1

Gratuit

Lactivité a lieu en collaboration avec o9 Helsinki Human Rights

FUTSAL MASCULIN | 14/01 - 29/04/2017 (15/04/2017)
Samedi1i8h-20h

Gymnase de Latokartano, Agronominkatu 26

Gratuit

L'activité a lieu en collaboration avec Helsinki NMKY

I I I I R

ACTIVITES MENSUELLES
GRATUITES POUR LES FEMMES :

Les activités sont des activités du projet « Faisons du sport entre
femmes» du département des sports. Plus d’informations sur les acti-
vités du projet sur www.hel.fi/maali

GYMNASTIQUE POUR FEMMES | 09/01 - 24/04/2017
(sauf les 20/02, 17/04), Lundi11h-12 h

Immeuble de Herttoniemi, Paasivaarankatu 6
Gratuit

JEU DE BALLON POUR FEMMES | 11/01 - 26/04 /2017
Mercredii8h-19h

Ecole de Naulakallio, Naulakalliontie 13

Gratuit

L'activité a lieu en collaboration avec Monaliiku

KARATE POUR FEMMES | 12/01- 27/04/2017

vous pouvez emmener vos enfants

Jeuditnh-12h

Gymnase Tatami de Maunula, Maunulanmaki 3-5

Gratuit

Lactivité a lieu en collaboration avec Tapanilan Erd ry Karatejaos

POUR HOMMES
ET FEMMES

sport de proximité
De la joie, du sport et des amis
Prix : 20 €/saison

Vous pouvez acheter le passeport sportif de 20 € a la piscine de Ja-
komdki, a la caisse principale du Kisahalli de T6616, a la caisse de
Liikuntamylly, a la gare de Pihlajanmadki et a la piscine de Pirkkola.
(A Liikuntamylly et Pirkkola, une carte client personnelle de 4 € est
nécessaire). Toute I'offre de sport de proximité est disponible sur le
site Internet www.hel.fi/lahioliikunta

I I I I R

09/01 - 28/04/2017

LES LUNDIS
10h30 - 11h20 FITNESS | salle de sport de Puistola (sauf les 20/02 et 17/04)

11h30-12h20  SOIN DU CORPS | salle de sport de Puistola
(sauf les 20/02 et 17/04)

13h45-14h45  GYMNASE | gymnase de la piscine de Jakomaki
(sauf les 06/02, 20/02 et 17/04)

15 h - 15hs50 GIREVOY | Liikuntamylly (sauf les 20/02 et 17/04)

16 h - 16hs0 ETIREMENTS | Liikuntamylly (sauf les 20/02 et 17/04)
LES MARDIS

9h-10h GYMNASE | gymnase de la piscine de Jakomaki

(sauf le 21/02)

10 h -10hs0 GYMNASE | gymnase de Maunula
(échauffements et étirements dans la salle 1, sauf le 21/02)

mnh-12h GYMNASE | gymnase de Latokartano
(aide et conseils pour les machines, sauf le 21/02)

LES MERCREDIS
9 h-9hso CIRCUIT | gymnase du centre de santé de Jakomaki

(sauf le 22/02)

10 h - 10hs50 CIRCUIT | gymnase de Maunula, Salle 1
(sauf le 25/01 et 22/02)

17h-19h VOLLEYBALL LIBRE | Liikuntamylly



LES JEUDIS Liikuntamylly, Myllypurontie 1

8h30 - 9gh20 Circuit, gymnase de I'église de Puistola Dimanche g h - 10hgs
(sauf les 23/02 et 13/04) 22/01, 29/01, 05/02, 19/02, 26/02, 05/03, 12/03, 19/03 et 26/03/2017
13h-14h Gymnase, gymnase de la piscine de Jakomaki Gymnase de Maunula, Maunulanmdki 4
(sauf les 23/02 et 13/04) Samedi 9 h - 10h30
04/03, 11/03, 18/03, 25/03, 01/04 et 08/04/2017
15h15-16 h Gymnastique aquatique, piscine de Jakomaki
(sauf les 23/02 et 13/04)
*prix : entrée de la piscine + 2,5 €/séance ou passeport Semaine E asysport pour les
de sport de proximité + 2,5 €/séance enfants d'école primai re
20 -2 h3o - 13h
LES VENDREDIS . 4/?2/ 201710130 - 131130
. . Kisahalli, Paavo Nurmen kuja 1
15h30-17h Badminton libre, gymnase de Maunula, Salle 2 . X R L . L
Présentation de diverses disciplines sportives amusantes aux écoliers.
(sauf le 14/04)

Entrée 1,50 €/jour

Vétements : chaussures d’intérieur et vétements de sport d’inté-

e (Lehirt et fonsing) FunAction pour les 13 - 17 ans

EVENEMENT FUNACTION
mercredi 22/02/201717h-20h
Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Gratuit

*) Piscine : piscine de Jakomaki, gymnastique aquatique : maillot
de bain, serviette, accessoires de toilette (et lunettes de plongée si
vous le souhaitez)

ACTIVITES AQUATIQUES FUNACTION

Avec le circuit Wibit Aquatrack

lundi 20/02/201712h-14h

Piscine d’Itdkeskus, Olavinlinnantie 6,

entrée avec une entrée de piscine ou la carte sportive funaction

La section des sports de proximité du département des sports
possede des équipements sportifs a disposition du public dans les
bibliothéques de Viikki (Viikinkaari 11), Pukinmaki (Kenttdkuja 12)
Jakomadki (Jakomdenpolku 3) et Herttoniemi (Kettutie 8 C), notam-
ment des patins a glace, des batons de marche, des patins en ligne,
des combinaisons de ski, des skis et des raquettes a neige. Les

jeudi 23/02/201712h-14 h
équipements sont disponibles en fonction de la saison. . 3/02/2017 4

Piscine de Pirkkola, Pirkkolan Metsitie 6,
entrée avec une entrée de piscine ou la carte sportive funaction

D R I I I )

Sport NYT pour les 18-29 ans

FLOORBALL | 0g/01 - 24/04/ (sauf le 17/04)
FAMILLES, ENFANTS ET Lu.,di,3.,_,L°.? o1 aloalzon B TIOA
J E U N ES Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Gratuit

Familles . Adultes et enfants de moins de 9 ans L’activité a lieu en collaboration avec ErdViikingit ry

Du sport et du divertissement BASKETBALL | 09/01 - 24/04/2017 (sauf le 17/04)
Lundiigh-15h
Adultes 3,50 € et gratuit pour les moins de g ans Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Gratuit

Une matinée sportive en famille ol vous pourrez sauter, faire des A . .
P P L’activité a lieu en collaboration avec Pantterit

acrobaties, courir, jouer a des jeux de raquettes et de ballon et autres
activités amusantes ensemble. Il n'est pas nécessaire de s’inscrire a CIRCUIT-TRAINING | 10/01 - 25/04/2017

I'avance a cet événement. Vétements : vétements et chaussure de Mardi1sh-16 h
Piscine d’Itikeskus, Olavinlinnantie 6,

sport en intérieur )
Gratuit
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9 JANAAYO ILLAA 30 ABRIIL 2017

GU’GA STADIN
MAALI

Stadin MaalLi waa barnaamij howlaha ciyaaro ah ee muhaajirka, loo
qorsheeyay sida geyb ka ah ciyaaraha iyo fayo gabka ee Waaxda
Ciyaaraha Caasimada Helsinki. Wargadaan waxaa lala aasaasay
maalgelinta kaimaaneyso Barnaamijka isdhaxgalka illaa ciyaaraha, taas
0o laga bixiyay Guddiga Caasimada Helsinki oo 2016-2017. Ujeedada
barnaamijka waa taageerida magangalya doonada ee isdhaxgalka
sharuudaha hore iyo isdhaxgalka wanaagsan ee muhaajirka. Wixii
warbixin dheeraad ah ee mashruuca, fadlan booqo www.hel.fi/maali

Qaar ka mid ah howlaha lagu sharaxay buug yarahaan waxay qeyb
ka yihiin howlaha xiliyada caadiga ah ee Waaxda Ciyaaraha, iyada
oo gaarkood ogaaday maalgelin gaar ah. Buug yaraha waxaa ku jira
labadaba howlaha bilaashka ah iyo howlaha waafagsan dalacaada.

* Howlaha waxaa lagu tilmaamay af Finnish.

* Howlaha ku sharaxan buugyaraha waxaa loogu talo galay in
ka badan 16-sanno jirka, illaa haddii kale la sheego.

» Waaxda Ciyaaraha ma siiso caymis ka qeybqaatayaasha
ee kooxyada ciyaaraha.

» Koorsooyinka uma baahno diiwaangelin hore, iyo ka
geybgaatayaasha waxay xitaa ku biiri karaan gudaha inta
lagu jiro bartamaha xiliga.

o Labiska loo baahanyahay wuxuu ka koobanyahay kabaha
gudaha iyo dharka ciyaaraha gudaha (funaanada iyo
galuusyada isku jooga).

 Isbadelada barnaamijkaan waa suurtogal. Fadlan ka fiiri
www.hel.fi/maali warbixinta ugu dambeyso.

WARBIXIN DHEERAAD AH
Caasimada Helsinki, Waaxda Ciyaaraha
Adeegyada ciyaaraha iyo fayo qabka

XIRIIRIYAHA MADAXA MACALINKA
MASHRUUCA CIYAARAHA

csesescsccsessssans cecesessesesesenne

Saana Saarikivi Ville-Pekka Laukkanen
saana.saarikivi@hel.fi ville-pekka.laukkanen@hel.fi
p. 09 310 71250 p. 040 670 0079
040 5013582

HORDHACYO

BILAASH AH EE
WAAXDA CIYAARAHA
XARUMAHA CIYAARAHA

Dhacdooyinkaan waxay u soo bandhigaan ka geybgaatayaasha Waa-
xda Ciyaaraha xarumaha ciyaaraha oo siiyaan fursadaha lagu dayayo
noocyo kala duwan oo ciyaaro ah sida waafagsan tilmaamaha maca-

SKATING | garoonka ciyaaraha Brahe, Helsinginkatu 23
Qamiista 19 Janaayo 2017 2:0opm illaa 3:00pm

Tiro xadeysan oo kabaha lugaha ee lagu heli karo deyn
Dhacdada waa bilaash

ADEEGYADA CIYAARAHA GUDAHA | Hoolka Ciyaaraha T6616,
Paavo Nurmen kuja 1

Isniinta 23 Janaayo 2017 2:0opm illaa 3:00pm

Dhacdada waa bilaash

ADEEGYADA CIYAARAHA GUDAHA | Maunula, Maunulanméki 3-5
Isniinta 30 Janaayo 2017 2:0opm illaa 3:00pm
Dhacdada waa bilaash

“DABAASHA | Hoolka Dabaasha Itidkeskus, Olavinlinnantie 6,
Isniinta 13 Febraayo 2017 2:0oopmiillaa 3:30pm
Dhacdada waa bilaash

ADEEGYADA CIYAARAHA GUDAHA | Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Isniinta 20 Febraayo 2017 2:0opm illaa 3:00pm
Dhacdada waa bilaash

ADEEGYADA CIYAARAHA GUDAHA | Hoolka Ciyaaraha T6610,
Paavo Nurmen kuja 1

Isniinta 13 Maarso 2017 2:0opm illaa 3:00pm

Dhacdada waa bilaash

ADEEGYADA CIYAARAHA GUDAHA | Maunula, Maunulanméki 3-5
Isniinta 27 Maarso 2017 2:oopm illaa 3:00pm
Dhacdada waa bilaash

*)DABAASHA, Hoolka Dabaasha Pirkkola, Pirkkolan Metsitie 6
10 Abriil 2017 2:00pm illaa 3:30pm
Dhacdada waa bilaash

Labiska loo baahanyahay wuxuu ka koobanyahay kabaha gudaha iyo
dharka ciyaaraha gudaha (funaanada iyo galuusyada isku jooga).

*)Hoolka dabaasha: Hoolka dabaasha Itdkeskus: Suudka dabaasha,
shukumaan, muhiimada qubeyska (ookiyaalaha dabaasha waa iqtiyaar)



DHACDOOYINKA BILAASHKA AH

HORDHACYADA CIYAARAHA KALA DUWAN EE HAWEENKA

1YO RAGGA EE KOOXYADA LOOGU TALO GALAY

Qamiista 2 Febraayo, 2 Maarso, 6 Abriil, 4 Maajo 12:30pm illaa 1:30pm
Hoolka Ciyaaraha T6616, Paavo Nurmen kuja 1

Ka geybgaatayaasha waxay la kulmaan ololeynta Hoolka Ciyaaraha saacada 12:15pm.
Ka qeybgaadashada waa lacag la’aan. Kulan walbaa wuxuu baraa ka geybqaatayaasha
ciyaar kala duwan sida waafagsan tilmaamaha macalinka.

00 HAWEENKA AH
Ciyaaraha waxaa ku jiro yoga, dheel iyo ciyaaraha balooniga.

00 RAGGA AH
Ciyaaraha waxaa ku jiro tababarka jiimka, ciyaaraha balooniga iyo
tababaraha kooxda la hagay.Evénement hivernal de Stadi

STADIN TALVIRIEHA (DHACDADA CIYAARAHA QABOOBAHA)
Arbacada 22 Febraayo 2017 3:30pm illaa 6:30pm

Aaga madadaalada b ka Paloheini, Pakilantie 124
Dhacdada waa bilaash

WIXII DAD WEYN AH 1YO CARRUURTA
Dhammaan reer Finns ee Kabaha lugaha dhacdooyinka qoyska ee kabaha ku
socodka ee Helsinki:

1ahl

Jimcaha 6 ) y0 201712 g aillaa 2:00pm
Darjiinka Ciyaaraha Kadpyld, Mdkeldnkatu 72
Dhacdada waa bilaash

Sabtida iyo Axada 18 Febraayo iyo 19 Febraayo 2017 12 galabkii illaa 2:00pm

Darjiinka Ciyaaraha Oulunkyli, Hirsip uja 2
Dhacdada waa bilaash

Arbacada 22 Febraayo 2017 12 galabka illaa 2:00pm
Garoonka ciyaaraha Brahe, Helsinginkatu 23
Dhacdada waa bilaash

Qeybta Ciyaaraha Xaafada Waaxda Ciyaaraha waxay bixisaa qalabka ciyaa-
raha ee deynta ee maktabadaha xiggo: Viikki (Viikinkaari 11), Pukinmaki
(Kenttdkuja 12) Jakomdki (Jakomdenpolku 3) iyo Herttoniemi (Kettutie 8 C).
Qalabka la heli karo waxaa ku jira kabaha lugaha, ulaha socodka Nordic,
kabaha dalxiiska, buudka socodka, ulaha barafka iyo kabaha barafka. Heli-
taanka qalab gaar ah way kala duwanyihiin sida ku saleysan xiliga.

BARTA KULANKA KAFEEGA

Barta Kulanka Kafeega waa meelaha u furan qof walba halka dadka ay
isku bartaan dhinaca howlaha iyo dhacdooyinka. Dhacdooyinka waa bilaash.
Wixii warbixin dheeraad ah, fadlan booqgo www.facebook.com/kohtaamiskahvila

Barta Kulanka Kafeega Kotoklubi maalinta ciyaaraha gaboobaha Kaneli,
Guriga Qoyska Naapuri, Naapurintie 14

Qamiista 26 Febraayo 2017 1:00opm illaa 3:00pm

Kaalay oo ku raaxeyso raacida iyo ciyaaraha kale ee gaboobaha.

Barta Kulanka Kafeega ee Guriga Deegaanka Saunabaari ee Maunula,
Metsdpurontie 25

Arbacada 22 Febraayo 2017 3:30pm illaa 5:30pm

We’ll be mounting an excursion to the popular Talvirieha winter sports event in Palohei-
nd, halka aan daganaaneyno giyaastii ka bilow 4:0opm illaa 5:00pm. Talvirieha waxay
leedahay ciyaaraha qaboobaha kala duwan iyo howlaha kale.

Barta Kulanka Kafeega ee Waaxda Ciyaaraha Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Tallaalada 28 Maarso 2017 2:0opm illaa 3:00pm
Isdhaxgalka iyo fursada lagu dayayo ciyaaraha iyo howlaha laga heli karo Liikuntamylly.

Barta Kulanka Kafeega ee Guriga Daganaanshaha Betania ee Punavuori,
Perimiehenkatu 13

Isniinta 24 Abriil 2017 5:00pm illaa 7:00pm

Nagu soo biir dalxiiska darjiinada deegaanka.

Barta Kulanka Kafeega safarka ee Pihlajasaari

Tallaadada 23 Maajo 2017 ka bilow 1:00pm

Wixii warbixin dheeraad ah waxaa laga heli karaa meel u dhow dhacdada
www.hel.fi/maali

HOWLAHA XILIYEEDKA OO
BILAASH AH OO0 RAGGA:

Koorsooyinbka xigga waxaa lagu diyaariyay sida waafagsan Barnaamijka
Waaxda Ciyaaraha ee isdhaxgalka oo dhinaca ciyaaraha. Wixii warbixin
dheeraad ah ee howlaha lagu diyaariyay sida waafagsan barnaamijka,
fadlan boogo www.hel.fi/maali

KUBADA CAGTA | 9 Janaayo illaa 24 Abriil 2017 (ma ahan 17 Abriil)
Isniinta 12 galabka illaa 1:00pm

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Bilaash ah

KUBADA CAGTA | 10 Janaayo illaa 25 Abriil 2017

Tallaadada 2:00pm illaa 3:00pm

Pallomylly, Pikajuoksijankuja 9

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga 09 Xaquuqda Aadanaha Helsinki

JIIMKA | 11 Janaayo illaa 26 Abriil 2017
Arbacada 11:00am illaa 12:00

Hoolka Ciyaaraha T6616, Paavo Nurmen kuja 1
Bilaash ah



KARATEEGA | 12 Janaayo illaa 27 Abriil 2017

Qamiisaha 10:00am illaa 11:00am

Hoolka Ciyaaraha Maunula tatami, Maunulanméki 3-5

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga qgeybta Karateega ee Tapanilan Erd ry

JIIMKA | 12 Janaayo illaa 27 Abriil 2017

Qamiisaha 1:00opm illaa 2:00pm

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga o9 Xaquuqda Aadanaha Helsinki

JIIMKA | 12 Janaayo illaa 27 Abriil 2017

Qamiisaha 3:0opm illaa 4:00pm

Hoolka Ciyaaraha T6616, Paavo Nurmen kuja 1

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga o9 Xaquugda Aadanaha Helsinki

KUBADA RAGGA | 14 Janaayo 29 Abriil 2017 (ma ahan 15 Abriil 2017)
Sabtida 6:0opm illaa 8:00pm

Latokartano Hoolka Ciyaaraha, Agronominkatu 26

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga YMCA ee Helsinki.

HOWLAHA XILIYEEDKA OO
BILAASH AH
00 HAWEENKA:

Koorsooyinbka xigga waxaa lagu diyaariyay sida waafagsan Waaxda Ciyaaraha
Haweenka ee dhagaaqa ee mashruuca wada jirka. Wixii warbixin dheeraad ee
howlaha lagu diyaariyay sida waafagsan mashruuca, fadlan booqo
www.hel.fi/maali

FASALKA TABABARKA HAWEENKA g Janaayo illaa 24 Abriil 2017
(ama ahan 20 Febraayo iyo 17 Abriil)

Isniinta 11:00am illaa 12 galabka

Guriga Daganaanshaha Herttoniemi, Paasivaarankatu 6

Bilaash ah

CIYAARAHA BALOONIGA EE HAWEENKA 11 Janaayo illaa 26 Abriil 2017
Arbacada 6:0opm illaa 7:00pm.

Dugsiga Naulakallio, Naulakalliontie 13

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga Monaliiku

Karateega 12 Janaayo illaa 27 Abriil 2017

waxay kala geybgali karaan carruurta

Qamiisaha 11:00am illaa 12 noon

Hoolka Ciyaaraha Maunula tatami, Maunulanmdki 3-5

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga geybta Karateega ee Tapanilan Erd ry

OO0 HAWEENKA IYO RAGGA

Ciyaaraha xaafada
Baashaalka, tababarka iyo saaxibada
Qiimaha: €20/xiliga

€20 baasitaanka ciyaaraha xaafada waxaa iibsasho looga heli karaa Hoolka
Dabaasha Jakomadki, miiska guud ee kaashka ee Hoolka Ciyaaraha T6616,
miiska kaashka ee Xarunta Deegaanka Pihljanamdki iyo Hoolka Dabaasha
Pirkkola. (Liikuntamylly iyo Pirkkola waxay sidoo kale u baahanyihiin iibsiga
kaarka macmiilka gaarka ah, kaas oo goynayo €4). Dhammaan howlaha
ciyaaraha xaafada laga heli karo waxay ku goranyihiin
www.hel.fi/lahioliikunta (oo af Finnish)

9 JANAAYO ILLAA 28 ABRIIL 2017

ISNIINAHA

10:30am illaa JIMICSIGA JIRDHISNAANTA | Hoolka Teeniska Puistola
11:20am (ma ahan ee 20 Febraayo iyo 17 Abriil)

11:30am illaa XAALADA JIRKA | Hoolka Teeniska Puistola

12:20pm ma ahan 20 Febraayo iyo17 Abriil)

1:45pmillaa JIIMKA | Hoolka Dabaasha Jakomaki jiimka

2:45pm (ma ahan 6 Febraayo, 20 Febraayo iyo 17 Abriil)

3:0oopmiillaa JIMICSIGA JALMADKA | Liikuntamylly

3:50pm (ma ahan 20 Febraayo iyo 17 Abriil)

4:oopm illaa ISKALA BIXINTA | Liikuntamylly

4:50pm (ma ahan 20 Febraayo iyo 17 Abriil)
TALAADADA

g:00am illaa JIIMKA, Hoolka Dabaasha Jakomadki jiimka
10:00am (ma ahan 21 Febraayo)

10:00am illaa JIIMKA, Hoolka Ciyaaraha Maunula

10:50am (iskala bixinta diirinta jyo qaboojinta ee hoolka 1,

ma ahan 21 Febraayo)

11:00am illaa GALABKA JIIMKA, Hoolka Ciyaaraha Latokartano
12:00 (Tilmaamaha qalabka iyo jaheynta, aanan
aheyn 21 Febraayo)

ARBACADA
g:00am illaa TABABARKA JIIFKA | Saldhiga Caafimaadka
9:50am Jakomadki jiimka (ma ahan 22 Febraayo)

10:00am illaa TABABARKA JIIFKA | Hoolka Ciyaaraha Maunula,

10:50am Hoolka 1 (ma ahan 25 Janaayo iyo 22 Febraayo)
5:oopm illaa KUBADA KOLEYGA MADAXA BANAAN |
7:00pm Liikuntamylly



QAMIISTA
8:30amillaa TABABARKA JIIFKA | Kaniisada Puistola jiimka
9:20am (ama ahan 23 Febraayo iyo 13 Abriil)
1:0o0opmillaa JIIMKA | Hoolka Dabaasha Jakomdki jiimka
2:00pm (ma ahan 23 Febraayo, iyo 13 Abriil)
3:15pmiillaa TABABARKA BIYAHA | Hoolka Dabaasha Jakomaki*
4:00pm (ma ahan 23 Febraayo iyo 13 Abriil)
*giimaha: gidmada gelitaanka hoolka dabaasha + €2.5/
kulan ama baasitaanka ciyaaraha xaafada + €2.5/kulan
JiImco
3:30pmiillaa Tartanka madaxa banaan, Hoolka Ciyaaraha Maunula,
5:00pm Hoolka 2 (Ma ahan 14 Abriil)

Labiska loo baahanyahay wuxuu ka koobanyahay kabaha gudaha iyo
dharka ciyaaraha gudaha (funaanada iyo galuusyada isku jooga)

*)Hoolka dabaasha: Hoolka Dabaasha Jakomaki tababarka biyaha: Suud-
ka dabaasha, shukumaan, muhiimada qubeyska (ookiyaalaha dabaasha
waa iqgtiyaar)

Qeybta Ciyaaraha Xaafada Waaxda ciyaaraha waxay bixisaa qalabka
ciyaaraha ee deynta ee maktabadaha xiggo: Viikki (Viikinkaari 11),
Pukinmaki (Kenttdkuja 12) Jakomadki (Jakomdenpolku 3) iyo Herttoniemi
(Kettutie 8 C). Qalabka la heli karo waxaa ku jira kabaha lugaha, ulaha
socodka Nordic, kabaha dalxiiska, buudka socodka, ulaha barafka iyo
kabaha barafka. Helitaanka galab gaar ah way kala duwanyihiin sida ku
saleysan xiliga.

QOYSASKA, CARRUURTA IYO
DHALINYARADA

Qoysaska: Dadka weyn iyo carruurta ka hoosey-
so da’da 9 Dhacdooyinka ciyaaraha Liikuntahu-
linat

Dadka weyn €3.50 iyo carruurta ka hooseyso da’da 9 lacag la’aan
Dhacdooyinka subaxa ciyaarta ee dadka weyn iyo carruurta, halka ka geybqaa-
tayaasha ay xor u yihiin inay ku boodaan oo ku ciyaaraan agagaarka, orodka,
ciyaarida dhawagyada kala duwan iyo ciyaaraha balooniga iyo wada sameynta
howlaha madadaalada kale. Ma jiraan diiwaangelin hore oo loo baahanyahay.
Iska hubi kaliya inaad xiratid dharka ciyaaraha gudaha iyo kabaha.

Liikuntamylly, Myllypurontie 1
Axadaha g:00am illaa 10:45am

22 Janaayo, 29 Janaayo, 5 Febraayo, 19 Febraayo, 26 Febraayo, 5 Maarso, 12 Maarso,

19 Maarso iyo 26 Maarso 2017

Hoolka Ciyaaraha Maunula, Maunulanmiki 4
Sabtida 9:00am illaa 10:30am
4 Maarso, 11 Maarso, 18 Maarso, 25 Maarso, 1 Abriil iyo 8 Abriil 2017

Isbuuca Ciyaarta-Fudud ee ardayda
heerka hooseeya

20-24 Febraayo 2017 10:30am illaa 1:30pm

Hoolka Ciyaaraha T6616, Paavo Nurmen kuja 1

Tilmaamaha ciyaaraha iyo madadaalada ciyaarta ee carruurta dugsiga.
Qidmada gelitaanka €1.50/maalintii.

FunAction ee 13-17-sanno-jirka
FUNACTION - DHACDADA

Arbacada 22 Febraayo 2017 5:0opm illaa 8:00pm
Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Bilaash ah

FUNACTION - CIYAARAHA BIYAHA

Waxaa la jiro Buufiska doonta buulka

Isniinta 20 Febraayo 2017 12 galabka illaa 2:00pm

Hoolka Dabaasha Itikeskus, Olavinlinnantie 6

gidmada galitaanka hoolka dabaasha ama kaarka ciyaaraha FunAction

Qamiista 23 Febraayo 2017 12 galabka illaa 2:00pm
Hoolka Dabaasha Pirkkola, Pirkkolan Metsitie 6
gidmada gelitaanka hoolka dabaasha ama kaarka ciyaaraha FunAction

Ciyaaraha NYT oo 18-29-sanno-jirka

KUBADA DHULKA | 9 Janaayo illaa 24 Abriil 2017 (ma ahan 17 Abriil)
Isniinaha 1:00pm illaa 2:00pm

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga ErdViikingit ry

KUBADA KOLEYGA | 9 Janaayo illaa 24 Abriil 2017 (ma ahan 17 Abriil)
Isniinaha 2:00pm illaa 3:00pm

Liikuntamylly, Myllypurontie 1

Bilaash ah

Koorsada waxaa lagu diyaariyay iskaashiga Pantterit

TABABARKA JIIFKA | 10 Janaayo illaa 25 Abriil 2017
Tallaadada 3:00pm illaa 4:00pm

Hoolka Dabaasha Itikeskus, Olavinlinnantie 6
Lacag la’aan ah
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