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Koe kulttuurin
ja litkkunnan
voima!

Motion och
kultur just
for dig!

Hienoa, etté loysit Helsingin kaupungin ikdihmisille
suunnatun esitteen pariin! Seuraavilla sivuilla odot-
taa runsas kattaus liikuntaa, kulttuuria ja muuta
hyvaa elamaa tukevaa tekemisté syksyksi. Tutustu
esimerkiksi uuteen arkipéivien liikuntaetuumme.

Liikuntakurssien ilmoittautuminen alkaa porras-
tetusti maanantaina 11.8., ja tarjolla on laaja kirjo
ohjattua ohjelmaa - kokeneet osaajamme varmis-
tavat, etté jokaiselle loytyy sopivaa tekemistd, niin
ryhmissa kuin omatoimisestikin.

Myds kulttuuripalvelumme kutsuvat mukaan
monipuoliseen toimintaan. Ne tarjoavat senio-
reille esityksia, kursseja seka matalan kynnyk-
sen kohtaamispaikkoja. Esimerkiksi yhdessa
ikaihmisten kanssa toteutetut tanssiesitykset

ja seniorisirkuskurssit Stoassa ovat saaneet
paljon kiitosta. Kirjastot puolestaan kehittavat
palvelujaan jatkuvasti, ja tarjoavat muun muassa
mahdollisuuden tilojen omatoimiseen kayttoon.
Kaupunginmuseo tulvii eldmyksia, jotka tuovat eri
sukupolvia yhteen.

Haluamme tarjota kaikille helsinkilaisille mahdol-
lisuuden elaa aktiivista ja rikastuttavaa eldamaa
kulttuurin ja liikunnan parissa. Tervetuloa mukaan
kokemaan taiteen ja liikkeen voima!

Juha Ahonen
toimialajohtaja
Helsingin kaupunki, kulttuuri ja vapaa-aika

Tack for att du tar dig tid att lasa stadens
broschyr for aldre i Helsingfors! Har hittar du tips
pé motion och kultur samt annan vagkost for ett
bra livinfor hésten.

Vi presenterar bland annat arets nya motions-
férman, den sé kallade vardagsprodukten. Med
hjalp av den hoppas vi uppmuntra allt stérre skaror
till daglig motion for en billigare peng. Anmélan till
vara mangsidiga motionskurser, ledda av erfarna
proffs, 6ppnar den 11 augusti. Utbudet ar brett och
det finns garanterat nagot for alla.

Stadens kulturcenter och museer bjuder pa fore-
stallningar, kurser och utstéllningar men ar ocksa
samlingspunkter for givande moéten. Stadsmuseets
utstallningar och evenemang sammanfor gene-
rationer och ger nya perspektiv pa Helsingfors
historia. | biblioteken kan du sjalvfallet lana bocker
men ocksa dra nytta av moderna tjénster. Vissa av
bibborna har gatt in fér merdppet, vilket betyder att
du kan bestka dem pa tider som passar dig trots att
personalen inte ar pa plats.

Vi hoppas bidra till att alla Helsingforsbor kan leva
ett aktivt och fullodigt liv. Valkommen att ta del av
allt det fina och gladjefyllda i kulturens och
motionens tecken!

Juha Ahonen
sektorchef
Helsingfors stad, kultur och fritid

Julkaisija: Helsingin kaupungin kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala, viestinta- ja markkinointipalvelut - Helsingin kaupungin puhelinvaihde: p. 09 310 1691
PL 51400, 00099 Helsingin kaupunki « S-posti: Kuva.viestinta@hel.fi - julkaisut.hel.fi - Siséllontuotanto ja taitto: Republic Oy

Kuva/foto: Patrik Lindstrém
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Sisﬁllysluettelo Seniori-infosta saat tietoa ja

ohjausta Helsingin kaupungin ja
jarjestojen tarjoamista palveluista.

2 Padkirjoitus Seniori-info auttaa arkisin klo 9-15
3 Sisallysluettelo numepossa 09 3104 4556. Soita tai
tule l(aymaan neuvontapisteellamme,

osmtteessa Siltasaarenkatu 2.
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6-7 Kirjasto kutsuu viihtymaan

8-9 Kulttuuria ja kohtaamisia
kulttuurikeskuksissa

10-11 lloa ja pilkettéd pimeneviin iltoihin

12-13 Vapaaehtoisena olet mukana
rakentamassa valittavaa kaupunkia

13 Kaipaatko kulttuurikaveria?

14 Lampiosta loydat kulttuuria digina

14 Varaa tiloja ja laitteita Varaamosta

14 Hyvinvoiva Helsinki

15 Palvelukeskuksista loydat
juttuseuraa ja tekemistéa

16-17 Helsingin tydvaenopisto —
opi, tee, luo ja liiku!

18-19 Kultur skapar kontakt
och vacker kénslor
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Tunnistatko
vakivaltaa
ymparillasi?

Jos olet kokenut vakivaltaa laheisessa
ihmissuhteessa tai toiminut itse
vakivaltaisesti, ala jaa yksin huolesi
kanssa. Tutustu kaupungin ja
jarjestdjen apua tarjoaviin palveluihin,
ota yhteytta Seniori-infoon tai kerro
asiasta terveysasemalla kéydessasi.

Hae apua vakivaltaan:
hel.fi/apuavakivaltaan

Kuva: Ellun Kanat - -


http://hel.fi/apuavakivaltaan

Loyda oma tapasi lilkkkua! Tarjolla on
lukuisia erilaisia ikdantyneille sopivia
liikuntapalveluja, joihin voit osallistua
matalalla kynnykselld yksin tai yhdessa.

Ikédantyneille suunnattuja, itsenai-
sia ja ohjattuja, liikuntamahdol-
lisuuksia on ympari kaupunkia.
Kiinnostaisiko sinua esimer-

kiksi vesijumppa, ryhmaliikunta,
kuntosalikurssi tai Seniorisapinat?
Tule rohkeasti mukaan! Helsin-
gin kaupungin lilkkuntapalvelut
ikdantyneille ovat edullisia, ja yli
64-vuotiaat saavat tydikaisten
liikuntakursseista 50 %:n alennuk-
sen. Helsingin kaupungin kanssa
omaishoitajuussopimuksen teh-
neet puolestaan paasevat mak-
sutta Helsingin kaupungin liikunta-
paikkoihin ja likuntakursseille.

Liikunnan aloittaminen
kannattaa aina

Saannollinen arki- ja hyotyliikunta
piristad mieltad seké kehoa ja mah-
dollistaa itsendisesta eléaméasta
nauttimisen. Et tarvitse aikaisem-
paa kokemusta, vaan voit rohkeasti
aloittaa uuden harrastuksen ja
lajiin tutustumisen. Sokerina poh-
jalla liikunnasta seuraa usein seu-
raa - yhteinen lilkuntaharrastus on
oiva tapa tutustua uusiin ihmisiin ja
luoda ystavyyssuhteita.

Uimahalleissa ja kunto-
saleilla harrastetaan yhdessa

Helsingin kaupungin liilkuntapalve-
luiden uimahalleissa ja kuntosaleilla
paaset likkumaan monipuolisesti ja
tapaamaan muita. Voit ottaa osaa
ohjattuun liilkuntaan tai liilkkua oma-

toimisesti. Kaupungilla on yhteensa
16 kuntosalia, joista kolme sijaitsee
uimahallien yhteydessa. ltédkeskuk-
sen, Jakomaen ja Pirkkolan uima-
halleissa kuntosalikaynti sisaltyy
sisdanpaasymaksuun, joten ikaanty-
neet paasevat seka kuntosalille etta
uimaan 3,30 euron kertamaksulla.
Uimahalleihin myydaan myos esi-
merkiksi edullista neljan kuukauden
(120 paivan) kausituotetta, joka
maksaa ikdantyneille 50 €. Kaupun-
gin kuntosalien kertamaksu ikéihmi-
sille on puolestaan 2,10 €, ja neljan
kuukauden kausituote maksaa 40 €.
Lisatiedot: lilkunta.hel.fi/hinnasto

Vaihtelevia teemoja ja
jokaiselle sopivaa liiketta
Seniorisapindissa
Seniorisédpinat ovat matalan kyn-

Liiku arkena
edullisemmin!

Arkipaivatuotteella liikut
edullisemmin arkisin

klo 11-15 Helsingin kaupungin
liilkuntapalveluiden uima- ja
liikuntahalleissa seka kunto-
ja voimailusaleissa.

Hinta: 60 €/6 kk tai 100 €/12 kk

Lisatiedot:
liikunta.hel.fi/arkipaivatuote

nyksen liikuntatapahtumia, joissa
paaset kokemaan lilkkunnaniloa
tutustumalla erilaisiin lajeihin.
Toimintaan ei tarvitse ilmoittau-
tua ennakkoon, vaan osallistua
voit liikuntahallien 2,10 euron
sisdanpaasymaksulla omien
mahdollisuuksiesi ja mielenkiin-
tosi mukaan. Kaksi tuntia kestéa-
vissa Seniorisapindissa jokaisella
tapahtumalla on oma teemansa,
ja voit valita omalle kuntotasollesi
sopivaa toimintaa eri vaihto-
ehdoista. Osallistu osan ajasta
tai jumppaa mukana koko kah-
den tunnin ajan! Seniorisapinodita
jarjestetdan Myllypuron Liikunta-
myllyssa ja Pirkkolan uimahallin
palloilusalissa. Lisétiedot:
liikunta.hel.fi/seniorisapinat

Tarjolla on myods
soveltavaa liikuntaa

Jos sinun on vaikea osallistua
muihin liilkuntamuotoihin vaik-
kapa vamman, sairauden, muun
toimintakyvyn heikentymisen tai
sosiaalisen syyn vuoksi, tutustu
kaupungin soveltavaan lilkuntaan.
Ilmoittautumisaikataulun kurs-
seille loydat viereiselta sivulta.

Liséksi jarjestdmme soveltavaa
liilkuntaa yhteistydssa eri jarjes-
tojen, yhdistysten ja seurojen
kanssa. Ilmoittautuminen tapah-
tuu yhteistyétahojen kautta.

Lisatiedot: liilkunta.hel.fi/soveltava
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Tule mukaan - liikuntakursseille ilmoittautuminen
alkaa porrastetusti maanantaina 11.8.

Kaupungin lilkkuntakurssien
syyskausi kdynnistyy
syyskuussa, ja tarjolla

on runsaasti ohjattua
liikuntaa ympéari Helsinkia.
Laajasta tarjonnasta l0ydat
ikédantyneille monipuolisia
kursseja, kuten

ryhma- ja vesiliikuntaa,
kuntosalitoimintaa ja
soveltavaa liilkuntaa. Sopivia
kursseja on niin aloitteleville
kuin aktiivisille liikkuijille.

Maanantai 11.8.

11.00 Ruotsinkielinen toiminta:
kuntosalikurssit, ryhmaliikunta,
uimakoulut, vesiliikunta

12.00 lkaantyneiden kuntosalitoiminta
Pirkkolan uimahalli, Oulunkylan liikuntapuisto

13.30 lkadantyneiden kuntosalitoiminta
Itakeskuksen uimahalli, Liikuntamylly,
Kontulan kuntokellari, Jakomaen uimahalli

15.00 lkaantyneiden kuntosalitoiminta
Fabian/Ruoholahti, T66l6n Kisahalli

Tiistai 12.8.

11.00 lkaantyneiden vesiliikunta
Pirkkolan uimahalli

12.30 lkaantyneiden vesiliikunta
Kampin liikuntakeskus

14.00 lkaantyneiden vesiliikunta
Palvelukeskus Kinapori, Jakomaen uimahalli

15.30 lkaantyneiden vesiliikunta
Itakeskuksen uimahalli

17.00 Aikuisten kuntosalikurssit,
vesiliikunta ja uimakoulut

Keskiviikko 13.8.
11.00 Soveltavan liikunnan kurssit
12.30 lkadantyneiden ryhmaéliikunta

Kampin liikuntakeskus, Katajanokan
liilkuntahalli, Ruskeasuon liikuntapuisto

Ilmoittautuminen syyskauden 1.9.-14.12. liikuntakursseille
Ilmoittautuminen alkaa maanantaina 11.8. oheisen aikataulun mukaisesti.

Liikuntakursseille voit ilmoittautua osoitteessa liikuntakauppa.hel.fi
joustavasti ympari vuorokauden sita mukaa, kun kurssit tulevat varattavaksi.
Puhelinilmoittautuminen numerossa 09 3102 8858 on avoinna 11.-13.8.

klo 11-19 ja 14.8. klo 11-14. My6s puhelimitse liilkuntakursseille ilmoit-
taudutaan oheisen aikataulun mukaan.

Huom! Oulunkylan liikuntapuiston kurssit alkavat remontista johtuen
myS&hemmin syksylla. Liikuntakurssien ilmoittautumisaikataulu, jossa on
mukana myds lasten liikuntakurssit ja uimakoulut, on kokonaisuudessaan
osoitteessa liikunta.hel.fi/ilmoittaudu.

14.00 lkaantyneiden ryhmaliikunta
Kinaporin seniorikeskus, T66l6n kisahalli,
Pirkkolan uimahalli, Roihuvuoren
liikuntapuisto

15.30 lkadantyneiden ryhmaliikunta
[takeskuksen uimahalli, Kontulan kunto-
kellari, Latokartanon lilkuntahalli, Liikunta-
mylly, Maunulan liikuntahalli, Oulunkylan
liilkuntapuisto

17.30 Aikuisten ryhmaliikunta
Torstai 14.8.

11.00-14.00 Kaikkien kurssien
ilmoittautumisten vastaanotto

Puhelinilmoittautuminen paattyy torstaina 14.8.
klo 14.00. Sahkaoinen ilmoittautumismahdollisuus
liikuntakauppa.hel.fi on avoinna ympéri vuoro-
kauden.

Perjantaina 15.8. kdynnistyy jalki-ilmoittautuminen

Puhelimitse ma-pe klo klo 9-13 nroon 09 3108 7501
tai ma—to klo 13-15 Liikuntaluuriin 09 3103 2623.

Jalki-ilmoittautuminen jatkuu myds verkossa
osoitteessa lilkkuntakauppa.hel.fi,
avoinna ympari vuorokauden.

Katso koko kurssitarjonta
ja asiakassopimusehdot:
liikuntakauppa.hel.fi
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Helsingissa on 38 kirjastoa ja kaksi kirjastoautoa. Poikkea peremmalle
viettamaan aikaa, lukemaan paivan lehdet, tapaamaan ihmisia, treenaa-
maan digitaitoja tai osallistumaan maksuttomiin tapahtumiin.

Kirjojen, musiikin ja elokuvien
liséksi voit lainata kirjastoista
esimerkiksi lautapeleja ja
lilkuntavalineita. Lisaksi paaset
varaamaan kayttdosi kokous- ja
tyoskentelytiloja.

Helmet-kirjastokortin saat kirjas-
toista kuvallisella henkilollisyys-
todistuksella. Kortti toimii
Helsingin, Espoon, Kaunaisten

ja Vantaan kirjastoissa. Henkilo-
kunta on apunasi kaikissa tilan-
teissa.

Loyda palvelukeskusten
kirjastopisteet

Helsingissa on viisi erityisesti
ikdihmisille suunnattua, mutta
kaikille avointa palvelukeskusten
kirjastopistetta, joissa voit asioida
Helmet-kirjastokortilla. Ne sijait-
sevat Kontulan, Kustaankartanon,
Myllypuron, Riistavuoren ja
Roihuvuoren palvelukeskuksissa.

Pida E-kirjasto aina mukanasi

Helsingin asukkaana paaset nautti-
maan e-kirjoista, e-lehdista ja aani-
kirjoista maksutta kuntien yhteisen
E-kirjaston kautta. Lataa E-kirjaston
sovellus mobiililaitteellesi tai table-
tillesi ja kirjaudu E-kirjaston kaytta-
jaksi. E-kirjaston kayttoa varten et
tarvitse kirjastokorttia.

E-kirjaston lisaksi kaytdssasi on
my0ds Helmet-kirjaston asiakkaille
tarkoitettujen musiikkipalveluiden ja
verkkokurssien valikoima. Sen saat
kayttdosi Helmet-kirjastokortilla.

Kirjaston henkilékunta neuvoo
sinua E-kirjaston ja muiden
e-aineistojen kaytossa.
helmet.fi/ekirjasto

Pyyda digitukea lahikirjastosta

Tarvitsetko apua erilaisten lait-
teiden, ohjelmien tai verkko-

palveluiden kaytdssa? Kirjastossa
autetaan ja rohkaistaan oppi-
maan. Digitukea saat kirjastoista
seka suoraan kysymalla etta
tapahtumiin osallistumalla. My&s
Enter ry:n vapaaehtoiset ikdihmiset
tarjoavat kirjastoissa neuvontaa.
Huomaathan, etta digineuvojat
eivat tee puolestasi hakemuksia,
ostoja tai tilisiirtoja. Digituki on
maksutonta ja kaikille avointa.
helmet.fi/digituki

Varkkaa verstaissa

Kaikkia kapistuksia ei tarvitse itse
omistaa - voit varkata, korjata ja
tulostaa katevasti kirjastossa. Pajat
ja verstaat tarjoavat monipuolisesti
mahdollisuuksia tekemiseen ja
harrastamiseen. Haluatko lyhentaa
lempihoususi tai ommella verhot?
Tahtoisitko korjata tai tuunata tava-
roita? Varaa kirjastojen laitteita ja
tiloja kayttdodsi Varaamosta!
varaamo.hel.fi
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Loyda
kirjaston
monet
tapahtumat

Kirjastoissa jarjestetaan run-
saasti maksuttomia tapahtumia.
Osallistu lukupiireihin, heittaydy
lautapelien maailmaan, rupat-
tele hyvassé seurassa tai neulo
Novellikoukussa daneen luettuja
tarinoita kuunnellen! Voit myds
itse jarjestaa kirjastoissa tapah-
tumia ja nayttelyita. Ota roh-
keasti yhteytta lahikirjastoosi,
jos mielessasi itda sopiva
tapahtumaidea.

Kuuletko
kamarimusiikin kutsun?

Rakastettu Kaupunginorkesteri
kirjastossasi -kiertue tuo loka-
kuussa lahettyvillesi Helsingin
kaupunginorkesterin muusikoi-
den kamarimusiikkikonsertteja.
Konsertit ovat noin puolen tunnin

mittaisia ja niihin on vapaa paasy.

Tarkka ohjelma ja konsertti-
kirjastot julkaistaan syksylla.

Syvenna lukukokemustasi

Helsingin kirjastojen lukupiirit
ovat mainio tapa syventaa luku-
kokemusta, olitpa sitten aloit-
telija, himolukija tai jotain silta
valilta. Ideana on keskustella
sovitusta, etukateen luetusta
kirjasta. Piireja jarjestetdan seka
kauno- etta tietokirjallisuudesta,
ja osa niista keskittyy tiettyyn
teemaan tai genreen.

Neulo ja nauti novelleista

Mita, jos tulisit kirjastoon neu-
lomaan ja kuuntelemaan novel-
leja? Voit tuoda mukaan oman
neuletydsi, neuloa lahjalangoista
hyvantekevaisyyskohteeseen tai
vain istua kuuntelemaan. Nauti-
taan yhdessa aaneen luetuista
tarinoista kahvi- tai teekupposen
aarella!

Katso kaikki tapahtumat:
helmet.fi/tapahtumat tai
tapahtumat.hel.fi

Maksuttomat e-kirjat ja -lehdet kulkevat katevasti
mukana vaikka torikahvilaan. Apua E-kirjaston
kayttoon saat kirjaston henkilékunnalta.

Joustoasiakkuus

Jos kirjastossa kayminen
on sinulle vaikeaa, voit
valtuuttaa ystavan,
sukulaisen tai muun
l&heisen asioimaan
kirjastossa puolestasi.
Aloita rekisterditymalla
joustoasiakkaaksi
kirjastossa.

Kotikirjasto

Jos et terveydentilastasi
johtuen paase kdymaan
kirjastossa, voit saada
kirjastolainat maksutta

kotiisi. Kysy liséa kirjaston
kotipalvelusta numerosta

09 3108 5214 (ma-pe klo 12-15)
tai sahkopostilla osoitteesta
kotikirjasto@hel fi.
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Kulttuuria ja
kohtaamisia

kulttuuri-
keskuksissa

Tunnetko jo kaupungin
kaikki kulttuurikeskukset?
Ne tarjoavat maksutonta
ja edullista vapaa-ajan

tekemista kaikenikaisille. ‘gﬂ

Kulttuurikeskuksissa on tanakin syksyna tarjolla
tapahtumia, esityksia, konsertteja, nayttelyita,
tydpajoja, kursseja ja taidekasvatusta. Kannel-
talosta, Malmitalosta, Maunula-talosta, Stoasta
ja Vuotalosta loydat myds kirjaston ja tydvaen-
opiston palvelut. Lasten ja nuorten omassa taide-
keskuksessa, Annantalossa, voit nauttia kult-
tuurista yhdessa perheen pienempien kanssa.
Nahdaan taloilla!

Annantalo | Annantalon taidelauantait

16.8.-13.12. Lauantaisin klo 11-14

Taidelauantaissa koko perhe voi viettaa yhteista
aikaa taiteen parissa. Kaikille avoimissa tyo-
pajoissa on helppo piipahtaa tai viipya pidempaan.

Osallistumiseen ei tarvita ennakkotaitoja ja kaikki
ovat tervetulleita. Tarvittaessa lapsille on saa-
tavilla kuulosuojaimia ja muita aistiapuvalineita.
TyOpajat ovat maksuttomia.

Lue lisda: annantalo.fi

Caisa | Depa Kollektiivi, Desra ja Vepa:
MielenTila

5.-27.9.
"Vaikka huoli langettaa varjonsa yllemme, on varjo
aina lupaus valosta”

Caisan gallerian MielenTila-nayttelyn keskeisia
teemoja ovat mielenterveys, paihdeongelmat, sosi-

aalisesti kestava kehitys ja syrjaytyminen. Teos-
sarjan tavoitteena on herattaa ajatuksia, kysymyk-
sid ja keskustelua ajankohtaisista aiheista.

Lue lisada: caisa.fi

@® Kanneltalo
Klaneettitie 5, Kannelmaki

® Maunula-talo
Metsapurontie 4, Maunula

® Malmitalo
Ala-Malmin tori 1, Malmi

@® Stoa
Turunlinnantie 1, Itakeskus

® Vuotalo
Mosaiikkitori 2, Vuosaari

@® Annantalo
Annankatu 30, Kamppi

@ Savoy-teatteri
Kasarmikatu 46-48, Kaartinkaupunki

® Caisa
Kaikukatu 4 B, Kallio

Kuva: Jussi Hellsten
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Kanneltalo | Maksuttomat
maanantait: Nyt lauletaan!

1.9.,29.9.,10.11. ja 15.12.
Maanantaisin klo 18.

Mikaan ei ole niin mukavaa kuin laulami-
nen! Kanneltalon kahvilan yhteislaulu-

illoissa on tunnelmaa ja yhteisollisyytta.
Laulattajana toimii muusikko Mari Katka.

Kanneltalon Maksuttomat maanantait
ovat sarja kaikille avoimia maanantai-
iltojen ilmaistapahtumia, joiden joukkoon
mahtuu keikkoja, kirjailijavierailuja, elo-
kuvia ja yhteislauluiltoja. Kdynnista viikkosi
kulttuurilla Kanneltalossa!

Lue lisda: kanneltalo.fi

Malmitalo | Seniorien palvelutori —
Loyda oma tapasi liikkua

To 9.10. klo 9-14
Tule tutustumaan alueen moniin seniori-
ystéavallisiin lilkkuntamahdollisuuksiin!

Viime vuonna suursuosion saavuttanut
Seniorien palvelutori on taalla taas! Mak-
suton tapahtuma tarjoaa kohtaamisia,
mielekasta tekemista ja tietoa erilaisista
vapaa-ajan mahdollisuuksista. Ohjelma
tarkentuu lahempéana tapahtumaa.

Lue lisda: malmitalo.fi

Maunula-talo | Muistisyyskuu
1.-26.9.

Maunula-talon Muistisyyskuun aikana
keskitytdan muistiin, muistoihin ja
aivoterveyteen.

Syyskuussa herkutellaan Mansas Delin
muistiruoalla aivoterveyden edistamiseksi,
tempaudutaan senioripaivana 4.9. muistoja
herattavalle gramofonimatkalle ja nautitaan
paivatansseista. Liséksi puhutaan muistiin
liittyvista aiheista kaikille avoimissa info-
tilaisuuksissa ja haastetaan aivonystyroita
shakin alkeiskurssilla. Kuun huipennukseksi
Muska & Hot Dogs vie nostalgiantayteiselle
musiikkimatkalle.

Lue lisda: maunulatalo.hel.fi

Stoa | Sirkuskurssit senioreille

Ti 16.9.-2511. (ei 14.10.)
Stoan suositut sirkuskurssit sen todistavat
- lilkunnan ei tarvitse olla tylsaa!

Senioreiden sirkuskursseilla tehdaan erilai-
sia tasapaino- ja liikkuvuusharjoituksia sir-
kusvalineilld. Sirkusliikuntataidot parantavat

® Kaikissa kulttuurikeskuksissa
on kahvila tai ravintola seka
galleria, johon on vapaa paasy.

® Monessa keskuksessa palve-
lee kirjasto tai tydvaenopisto.

® Kulttuurikeskuksiin on helppo
saapua julkisilla kulku-
neuvoilla.

elamanlaatua, silla ne keskittyvat etenkin
ikédantyvia koskeviin tarpeisiin: kehonhallin-
taan, muistiin, virkeyteen, kiputilojen vahen-
tamiseen ja sosiaaliseen kanssakéaymiseen.
Kurssit ovat maksuttomia.

Lue lisaa ja ennakkoilmoittaudu mukaan
ke 13.8. klo 10 alkaen: stoa.fi
Kysy lisda: hanna.westerholm@hel.fi

Vuotalo | Mummodisko:
Gimme Abba -bileshow

Ti 11.11. klo 14
Tule mukaan glitterin-, tanssin- ja naurun-
tayteiseen iltapaivaan!

Lavalla nahdaan saihkyva Gimme Abba
-bileshow, jossa Abban suurimmat hitit saa-
vat uuden eldman Annica Milanin ja Valtteri
Lehtisen tulkintoina. Juontajina hauskuut-
tavat Ria Kataja ja Minna Kivela rakastet-
tuina sketsihahmoina, Tuulana ja Pirkkona.
DJ Mikko Haapalainen huolehtii siita, etta
tanssilattia pysyy kuumana myds liveosuuk-
sien vélissa. Tapahtumaan on vapaa paasy.
Lue lisaa: vuotalo.fi

Savoy-teatteri | Afrique en Cirque

Pe 5.9. klo 19. La 6.9. klo 14.

Energinen ja visuaalisesti vaikuttava nyky-
sirkusesitys juhlistaa guinealaisia rytmeja,
liikekielta ja kulttuuriperintoa.

Estradille nousee mestarillisen taitavia
akrobaatteja ja muusikoita, jotka kuljettavat
yleison keskelle lansiafrikkalaista elaman-
iloa, voimaa ja yhteisollisyytta.

Tule mukaan huikealle matkalle!

Kesto noin 90 minuuttia, ei valiaikaa.

Liput: 17-77 €, lippu.fi ja Savoy-teatterin
lipunmyynti. Lue lisda: savoyteatteri.fi
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Iloa ja pilketta
pimeneviin iltoihin

Helsingin kaupunginmuseo on viiden
museon elamyksellinen kokonaisuus,
jossa jokaisella on mahdollisuus

rakastua Helsinkiin. Valitse suosikkisi tai

kierra ne kaikki!

Viela ehdit tunnelmoimaan 1800-luvun kartano-
elamaa! Hakasalmen huvilan ylakerrassa on esilla
herrasvaen sakendivaa pukuloistoa ja nayttavia
interiddreja. Alakerrassa esitellaan piikojen, ren-
kien ja palkollisten elamé&a. Kimallus ja kumarrus
- kartanonvden kaksi maailmaa on avoinna

31. elokuuta asti. Nayttelyyn on vapaa paasy
elokuun viimeisena perjantaina 29.8. klo 11-17.

Hakasalmen huvila. Mannerheimintie 13 B.
Avoinna ti-pe klo 11-17, la—su klo 11-19. Liput: 11/16 €,
Museokortilla vapaa paasy. hakasalmenhuvila.fi

Mista helsinkildiskotien roskat muodostuvat

ja mihin ne paatyvat? Kaupunginmuseon ajan-
kohtainen nayttely Roskaa! — Mitd jatdmme jal-
keemme, valaisee Helsingin likaista puolta. Paa-
set myos kuulemaan entisen roskakuskin Markku
Jalosen kertomuksia kaupungin jatehuollosta
27.8. klo 17. Nayttely on avoinna 5. lokakuuta asti.

Helsingin kaupunginmuseo. Aleksanterinkatu 16.
Avoinna ma-pe klo 11-19, la-su klo 11-17 (kesaaika
jatkuu 31.8. asti: ma—pe klo 10-19, la—su klo 10-17).
Vapaa péaasy. helsinginkaupunginmuseo.fi

Tuutko kdymaan? Duunarimuseon avajaisia juh-
litaan Taiteiden yona 14.8. klo 11-20. Hellahuonei-
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den paéivitetyt sisustukset, asukkaiden kos-
kettavat tarinat ja aikakauden danimaailmat
tarjoavat entista monipuolisemman kuvan
tyovaen arjesta Helsingissa. Duunarimuseo
sijaitsee Alppilassa, ihan Linnanméen naapu-
rissa. Avoinna 2. marraskuuta asti.

Duunarimuseo. Kirstinkuja 4. Avoinna ke-su
klo 11-17. Vapaa péasy. duunarimuseo.fi

Tunnelmallinen Ruiskumestarin talo sijait-
see Kruununhaassa noin kymmenen minuutin
kavelymatkan péassa Senaatintorilta. Pihalla
jarjestetaan tapahtumia kaikenikaisille. Koti-
museon keltainen portti on avoinna 30. syys-
kuuta asti.

Ruiskumestarin talo. Kristianinkatu 12.
Avoinna ke-su klo 11-17. Vapaa paasy.
ruiskumestarintalo.fi

Ratikkamuseossa on hauskaa koettavaa
Helsingin historiasta ja raitiovaunuista kiin-
nostuneille Kulttuuritehdas Korjaamon yhtey-
dessa Toolossa. Avoinna joka paiva.

Ratikkamuseo. Toolonkatu 51 A. Avoinna ma-su
klo 11-17. Vapaa paasy. ratikkamuseo.fi
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Suosittelemme
myos naita

Taiteiden yona 14.8. Kaupungin-
museossa voit katsella roska-
aiheisia lyhytelokuvia ja nauttia
nayttelyista klo 23:een asti.
Hakasalmen huvilaan on vapaa
paasy klo 17-22. Ruiskumestarin
talo on avoinna klo 20:een asti
ja Duunarimuseon avajaisissa
soittaa Dj Old Crank.
Tervetuloa yéhon!

Lumoavan leffapihan ulkoilma-
elokuvat pyorivat perjantaina
ja lauantaina 15.-16. elokuuta

kaupunginmuseon Falkmanin
pihalla klo 20.45 alkaen. Téna
kesana ohjelmassa ovat yleison
toiveesta Toivo Sarkan /hana
seikkailu ja Kulkurin Valssi seka
kaikkien aikojen rakkaustarina
Tuulen viemdd. Liput (12-15 €)
voit ostaa ennakkoon verkosta.

Kaupunginmuseon kavely-
kierroksilla voit tutustua
Helsingin makumaailmaan,
Katajanokan jugendiin, Keisarin
monumentteihin, Etu-To6lon
arkkitehtuuriin tai Puistokatu-
jen kummituksiin. Liput (12 €)
kannattaa ostaa ennakkoon
verkosta.

Vaihtamalla paranee! 20-vuotis-

juhlaansa viettava Helsinki Design

Week levittaytyy kaupungin-

museoon tavaroiden vaihtopaivan
merkeissa 13. syyskuuta klo 12-16.
Tuo mukanasi ehja ja puhdas vaate

tai kirja — ja vaihda se toiseen.
Vapaa paasy.

Muistojen matkalaukuissa on
monenlaisia nostalgisia esineita,
joita voi koskettaa, kokeilla ja
tuoksutella. Palvelukodit, seniori-

keskukset ja erilaiset ryhmét voivat
lainata laukkuja kaupunginmuseosta

omiin muisteluihinsa maksutta.

helsinginkaupunginmuseo.fi

A

Kauneinta

klassista
kaikille
korville

Olitpa perinteisten orkesteri-

teosten ystava tai uusien

savellysten pyorteisiin uteliaana
4 astuva, loydat suosikkisi Helsingin
“ kaupunginorkesterin konserteista.

Syyskuun alussa kaynnistyvalla konserttikaudella

paaset nauttimaan orkesterimusiikin klassikoista,

kiinnostavista kantaesityksista ja kansainvalisten

taiteilijavieraiden huipputulkinnoista — halutessasi

joka viikko. Ja vaikka et aina ennéattaisi paikan

paalle Musiikkitaloon, voit katsella ja kuunnella
- maksuttomia HKO Screen -verkkokonsertteja

. omalla kotisohvallasi.

Huolella valikoidusta ohjelmistosta vastaa orkes-
terin taiteellinen johtotiimi, jonka muodostavat
ylikapellimestari Jukka-Pekka Saraste, paa-
vierailija Pekka Kuusisto seka nykymusiikin islanti-
lainen supertéahti, saveltdja Anna Thorvaldsdottir.

Syyskauden konserttilippujen myynti
alkaa 12.8. verkossa ja

Musiikkitalon lipunmyyntipisteessa.
Tutustu ohjelmaan ja osta liput:
helsinginkaupunginorkesteri.fi

Kuva: Sakari Royskd

il
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i V htoistoimi
Vapaaehtoisena oot

tehtavia, joissa

(o let mu ka na passet auttamaan eri-

ikaisia kaupunkilaisia

k t tai huolehtimaan
raKentamassa ympriststs.
L 1] o L 1 J o0 00
va llttavaa Kaipaatko merkityksellista teke-
mista ja mieleenpainuvia koh-
taamisia? Tutustu vapaaehtois-

e toimintaan. Auttamisen tapoja
a u p u “ Ia on monia ja osallistua voit oman

aikataulusi mukaan.

Haluaisitko kysya liséda?
Autamme mielellamme.

Laheté sahkOpostia osoitteeseen
vapaaehtoistoiminta@hel.fi tai
soita vapaaehtoistoiminnan
kehittamisasiantuntijoille
numeroon 09 3106 4884,

09 3104 6940 tai 09 3104 6026.

Kolme helppoa
askelta vapaaehtois-
toimintaan:

Loyda sinulle sopiva
tehtava.

Tehtavia on moneen
makuun kerta-
luontoisesta autta-
misesta pitkaaikaisen
tuen tarjoamiseen.

Osallistu koulutuksiin,
luentoihin tai
perehdytykseen.
Usein paikan paalla
annettava perehdytys
riittad. Osa tehtavista
vaatii erillisen
koulutuksen.

Tilaa uutiskirje
sahkopostiisi.

Saat ajankohtaista
tietoa koulutuksista,
luennoista, tapahtumista
ja tehtavista.

Lue lisaa:
vapaaehtoistoiminta.hel.fi
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Liikuntaluotsi

Tule mukaan toimimaan vertaisohjaajana
ikdihmisten liikuntaryhmissa. Et tarvitse
aiempaa kokemusta liilkunnan ohjaamisesta
tai vapaaehtoistoiminnasta. Seuraavat
maksuttomat Liikuntaluotsi-vertaisohjaaja-
koulutukset jarjestetdan syksylla 2025.

Ota yhteytta:
liilkunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi

Lue lisaa:
vapaaehtoistoiminta.hel.fi/
tehtavat/liikuntaluotsi

Kirjastokaveri

Kirjastot tarjoavat monenlaisia mahdolli-
suuksia vapaaehtoistoimintaan. Ryhdy vaikka
lukulahettilaaksi tai kielikahvilan tai lukupiirin
vetdjaksi. Ota rohkeasti yhteytta, jokaisen
vapaaehtoisen aika ja panos on arvokas!

Ota yhteytta:
« vapaaehtoistoiminta.kirjastot@hel.fi
¢ lukulahettilas@hel.fi

Stadin yhteisodtalot

Yhteisotaloilla paaset vapaaehtoisena
retkien, lukupiirin tai liikunnan ohjaa-
jaksi, ompelupajan vetajaksi tai luonto-
retkelle ryhman kanssa lintuja bongaa-
maan. Tai hallitsetko digitaaliset taidot
ja paivitat mieluusti somesivuja? Voit
auttaa myo6s Instagramin ja Facebookin
paivittdmisessa tai ottaa kanaviin kuvia!
Tuo osaamisesi ja innostuksesi mukaan.

Ota yhteytta: yhteisotalot@hel.fi

Lue lisda: hel.fi/yhteisotalot

Naapuruuspiirit

Mikali kaipaat iloista puheensorinaa ja
ajatusten vaihtoa, perusta Naapuruuspiiri!
Kotisi lahettyvilta l0ytyy varmasti kerho-
huone, kirjasto tai muita kaupungin tiloja,
joissa voit jarjestaa tapaamiset. Toimintaa
tukevat taustalla Helsingin kaupungin
vapaaehtoistoiminta ja mukana olevat
tyontekijat.

Ota yhteytta: vapaaehtoistoiminta@hel.fi
Etela-Helsinki

— Heidi-Maria Pautola, 040 334 4580
Lansi-Helsinki

- Heli Sipila, 040 648 4241
Pohjois-Helsinki

- Soile Atacocugu, 050 349 7611
lta-Helsinki

- Sanna Vajavaara, 040 163 7083

Kaipaatko
kulttuuri-
kaveria?

Tuntuuko yksin kulttuuritapahtumiin l&h-
teminen vaikealta tai haluaisitko jakaa
kokemuksen toisen kanssa? Kulttuuri-
kaveritoiminnan kautta saat seuraa
valitsemaasi kulttuurielamykseen

ja liséat iloa arkeen. Vapaaehtoiset
kulttuurikaverit varaavat liput, ovat
seurana kulttuurikohteessa ja avustavat
tarvittaessa tapahtumapaikalle.

Kulttuurikaverin seura ja opastus on
ilmaista. Yhdessa koetut tapahtumat
maksavat murto-osan tavallisen lipun
hinnasta — enintaan viisi euroa. Toimin-
nassa on mukana lahes 40 eri kulttuuri-
kohdetta museoista teattereihin, kon-
sertteihin, sirkukseen ja tanssiin.

?Ilman tata
toimintaa tuskin
paasisin monenkaan

kulttuuritapahtumaan.
Kiitos kulttuuri-
kaverille.”

Nain saat kulttuurikaverin

Valitse tapahtuma
HelsinkiMission verkkosivuilta
helsinkimissio.fi/kulttuurikaveri

e Ota yhteytti valitsemallasi tavalla:
- tayta kulttuurikaverin
hakulomake nettisivuilla
- soita numeroon 09 2312 0375
(takaisinsoittopalvelu)
- laheta sahkopostia osoitteeseen
kulttuurikaveri@helsinkimissio.fi

e Kerro yhteystietosi, kulttuuritoiveesi
seka se, milloin toivoisit kdyvasi
kulttuuritapahtumassa.

e Kulttuurikaveri varaa lipun ja soittaa
sinulle. Sopikaa, missa ja milloin
tapaatte. Nauti kulttuurieldmyksesta!
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Lampid on ikaantyneille
tarkoitettu digitaalinen
palvelu, jonka moni-
puolisia kulttuuri- ja
liikuntasisaltoja voit
seurata yksin tai

ja useimmat ohjelmista

Lampidodn on vapaa paasy

ovat maksuttomia. Lampi6n
kayttémista varten tarvitset vain
tietokoneen, dlypuhelimen tai
tabletin seka internetyhteyden.

yhdessa muidenkanssa. | 5y4j katsottavaa: lEmpié.fi

Kaverikatsomossa paa-
set tapaamaan ystavia

ja osallistumaan ryhma- 'F;‘?g LAMPIO.FI

tapahtumiin.

Varaa tiloja
ja laitteita
Varaamosta

Helsingilla on ympari kaupunkia erilaisia tiloja ja
laitteita, joita voit varata kaytt60si maksutta tai
edulliseen hintaan Varaamon kautta. Kaytossasi
on monipuolinen valikoima tiloja esimerkiksi
harrastamiseen seka tapahtumien ja muiden
tilaisuuksien jarjestéamiseen. Voit myos kayttaa
laitteita vaikkapa valokuvien ja VHS-kasettien
digitointiin, testata 3D-tulostamista tai lainata
ompelukonetta.

Lue liséa ja tee varaus:
varaamo.hel.fi

1

Hyvinvoiva
Helsinki

Hyvinvoiva Helsinki -sivustolta l0ydat kootusti
maksuttomia tai edullisia palveluita, tapahtumia,
kursseja ja harrastuksia, jotka tukevat hyvin-
vointiasi. Sivustolta saat kattavasti tietoa
esimerkiksi kulttuurin ja vapaa-ajan palveluista ja
mahdollisuuksista yhdessa tekemiseen. Mukana
on myds monia vinkkeja mielen hyvinvoinnin ja
terveellisen ravitsemuksen tueksi.

Tutustu ja innostu!

Loyda tietoa ja vinkkeja arjen hyvinvointiin:
hel.fi/hyvinvointi

M Euroopan unionin
N rahoittama

*
*
*
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Palvelukeskuksista loydat
juttuseuraa ja tekemista

Eri puolilla Helsinkia on 15 palvelu- Palvelukeskusten vertaistukiryhmit
keskusta, joihin olet aina tervetullut o
viettam#aan aikaa, jutustelemaan ja Koori Tukea, kun haluat vahentaa tai lopettaa

saamaan tukea arkeen. péihteiden kayton

Peesi Tukea, jos laheisellasi on paihdeongelma
Kaipaatko harrastuksia, tapahtumia, apua digi-

asioissa, vertaistukea tai muuta neuvontaa? Vire Tukea masennukseen ja alakuloon
Poikkea palvelukeskukseen. Jokaisessa

keskuksessa on my6s lounasravintola ja kuntosali, Toivo Tukea laheisen menehtymisesta
jossa voit saada laiteohjausta. johtuvaan suruun

Olet tervetullut tutustumaan toimintaan ilman

ilmoittautumista. Nappaa samalla mukaan

palvelukeskuskortti, jolla rekisterdidyt palvelun Lisétukea mielenterveys- ja paihde-

kayttajaksi. Tarvittaessa saat apua henkildkunnalta. haasteisiin saat kotiin tuotavasta yksil6l-
lisesté kuntoutuksesta, Tsempista, tai ympari-

Tukea myés mielti painaviin asioihin vuorokautisesta ryhmakuntoutuksesta,

Puhdista.
Palvelukeskusten sosiaaliohjaajien kanssa voit
keskustella mieltési painavista asioista. Halutessasi Katso lisatietoja:
paaset myos tapaamaan kokemusasiantuntijoita ja hel.fi/palvelukeskukset

osallistumaan vertaistukiryhmiin. hel.fi/mielenterveytta-tukevat-senioripalvelut

15
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Helsingin tyovaenopisto — |

opi, tee, luo ja liiku!

Tyovaenopisto tarjoaa
kaikille kaupunkilaisille

mahdollisuuden jatkaa
oppimista ja itsensa

kehittamista koko
elaman ajan.

-

Uusien taitojen oppiminen pitaa mielen vir-
keana ja avaa uusia maailmoja. Kurssit tarjoa-
vat my0s tilaisuuden tavata uusia ihmisia ja
6ytaa ystavia.

Seniorikurssit kutsuvat

Tydvaenopisto on ylpea senioriopiskelijois-
taan — varttuneempien elaméankokemus ja
viisaus tuovat perspektiivia kursseille. On
hienoa, ettéd tyovaenopistossa kaikenikaiset
ihmiset kohtaavat.

TyOvaenopiston kurssit ovat avoimia kaikille,
mutta osa niista on merkitty erityisesti seniori-
kursseiksi. Ensisijaisesti yli 65-vuotiaille tarkoi-
tetuilla kursseilla edetaan rauhallisemmin ja
huomioidaan ikaéntyneiden tarpeet esimerkiksi
liikkunnassa. Seniorikursseja jarjestetaan usein

paivasaikaan seniorien palvelukeskuksissa ja
opiston omissa toimipisteissa. Kurssimaksu on
50 % tavallista edullisempi.

Hyppaa mukaan!

Kursseille ja tapahtumiin voit ilmoittautua koko
lukukauden ajan ilmonet.fi-sivustolla, puhe-
limitse numerossa 09 3108 8610 tai paikan
paalla Opistotalon, Malmitalon, Maunula-talon
ja Stoan palvelupisteissa (ma-to klo 10-16, pe
suljettu).

[lmoittautuminen on mahdollista koko kauden
ajan. Mikali kurssi on ehtinyt tayttya, lisdadmme
sinut jonoon ja ilmoitamme kurssipaikan vapau-
tumisesta.

Tervetuloa mukaan toimintaan!
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Tutustu maksuttomiin

tapahtumiin:

Helsinginkadun
Filharmonikot

Helsingin tydvaenopiston omaan
sinfoniaorkesteriin kuuluu noin

65 orkesterimusiikin harrastajaa.
1945 perustettu orkesteri harjoit-
telee tiistai-iltaisin Helsinginkadun
Opistotalolla ja esiintyy 3-4
konserttiohjelmalla vuosittain.
Solisteina vierailee musiikkimaail-
man karkinimia ja tulevaisuuden
lupauksia.

[lmoittaudu %EEI

kursseille:
ilmonet.fi =

lloa yhteislaulusta!

Kaikille avoimet yhteislauluryhmat
kokoontuvat kerran viikossa
Opistotalolla, Maunula-talolla ja
palvelutaloissa. Ryhmissa laule-
taan kansansavelmia, iskelmia,
klassisen laulumusiikin helmia ja
nayttamolta tuttua musiikkia.

Kaikille avoimet
ilmaisluennot

Tybvaenopisto tarjoaa kaikille
avoimia, maksuttomia luentoja
koko lukukauden ajan - osallistu
yksittéiselle kerralle tai koko

luentosarjaan. Aiheet vaihtelevat
historiasta kulttuuriin ja tieteesta
taiteeseen.

Tapahtumat ja luennot ovat
kaikille avoimia eivatka vaadi
ennakkoilmoittautumista.
Kurkkaa kaikki ilmonet.fi
-sivustolta ja liity joukkoon!

Digituki auttaa
uuden teknologian
haltuunotossa

Digitalisaatio on tullut osaksi
jokaisen arkea. Siksi digituki on
tarkea osa tydvaenopiston tarjoa-
maa koulutusta myos senioreille.
Digitukea tarjotaan esimerkiksi
alypuhelimen, tablettien ja tieto-
koneiden kayttoon.

Tyodvaenopiston digituen muotoja:

- Perustaidot — Miten kaytan
sahkopostia, sosiaalista mediaa
tai verkkopankkia?

- Verkkoturvallisuus ja yksityi-
syyden hallinta — Kuinka suojaan
tietoni ja valtén huijaukset?

- Verkkopalveluiden kaytto -
Miten loydan tietoa, osallistun
verkkokursseille tai kaytén
erilaisia sovelluksia?
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Ilmoittaudu
mukaan
ilmonet.fi-
sivustolla!

Tyovaenopiston ja Arbiksen
kursseille ilmoittaudutaan
ilmonet.fi-sivustolla. Jos
haluat rekisterditya asiak-
kaaksi verkossa, tarvitset
verkkopankkitunnukset.
Jos sinulla ei ole pankkitun-
nuksia, mutta haluat ilmoit-
tautua kursseille verkossa,
saat ilmonet.fi-kayttéja-
tunnukset kdymalla opiston
palvelupisteessa kuvallisen
henkilotodistuksen kera.

Rekisterdidy verkossa ndin:
1. Mene sivulle ilmonet.fi
2. Paina ”Kirjaudu”

3. Valitse "Luo uusi
kayttajatili”

4. Tunnistaudu verkko-
pankkitunnuksilla

5. Tayta pakolliset tiedot:
yhteystiedot, didinkieli ja
palvelukieli. Samalla voit
luoda kayttajatunnuk-
sen ja salasanan, joilla
paaset kirjautumaan
jatkossa, mikali et halua
kayttaa verkkopankki-
tunnuksia. Salasanassa
on oltava vahintaan
8 merkkia. Se alkaa kir-
jaimella ja sisaltaa isoja
ja pienia kirjaimia seka
numeroita.

6. Paina"Tallenna”

7. Kirjaudu ulos



http://ilmonet.fi

Kultur skapar kontakt
och vacker kanslor

Ett nytt museum 6ppnar! Donarmuseet i Alp-
hyddan éppnar under Konstens natt 14.8. Det
gamla arbetarbostadsmuseet har piffats upp
med fréscha detaljer och ny malfarg. Kom pa
bestk! Museet stanger 2.11 for vintern.

P& Stadsmuseet vid Alexandersgatan handlar
utstallningen SKRAP! - vad vi ldmnar efter oss om
hushallsavall. Gratis intréde, stanger 5.10.

| Villa Hagasund pa Mannerheimvégen har du
mojlighet att njuta av herrgardsutstallningen
Glittrar och bockar till 31.8. Sprutmaéastarens
gard i Kronohagen haller sina gula portar
oppna till 30.9.

Sparamuseet ar 6ppet aret runt och barnens
favorit. Ta alltsé med slaktens minstingar!

Helsingfors atta kulturcenter producerar ocksa
den hér hésten forestéallningar, konserter, utstall-
ningar och verkstéder nara dig. P4 Gamlasgarden
blir det bl.a. en Zarah Leander-musikal pa finska
med schlagers fran Sverige (23.10) och en utstall-
ning av Linda Bondestam (8.11-29.12).

Mansasgarden bjuder till discodans for aldre,
Malmhuset pé SilverCinema och Nordhuset
onsdagsbio och annat program pa svenska (se
sidan invid). | Annegarden kan gammal och ung
pyssla sida vid sida. Glom inte heller Helsingfors
stadsorkester i Musikhuset. Hostens biljetter
saljs med boérjan 12.8.
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I Helsingfors finns 38 bibliotek och 2 bokbussar.
Du kan lana bocker, tidningar, filmer, musikmate-
rial, motionsredskap och e-material. Biblioteken
erbjuder kunderna tillgang till kunddatorer och
bokningsbara utrymmen. Extrafint den har hésten:
Stadsorkesterns biblioteksturné med kammar-
musik i oktober, programmet publiceras péa natet.

Ar det svart for dig att komma till biblioteket pa
grund av alder, en sjukdom eller en funktions-
nedséattning? Befullmaktiga en slakting eller van.
Eller ring Hembiblioteket 09 3108 5214 vardagar
kL. 12-15 eller skicka epost kotikirjasto@hel.fi for en
gratis hemleverans pa svenska.

Anmilan till idrottstjansternas kurser borjar steg-
vis ma 11.8 kl. 11 med de svenska kurserna for aldre
i vattengymnastik, gruppmotion, cirkeltréning,
konditionssalskurser och gym. Kurserna pagar
1.9-14.12 och du anmaler dig per tel. 09 310 288 58
eller pa webben liikuntakauppa.hel.fi.

Tjansterna ar formanliga och dver 64-aringar betalar
bara halva priset i jamforelse med personeri arbets-
for alder. | Senirorisapinat kan du prova olika former
av motion i tva timmar varje vecka for en engangs-
avgift pa 2,10 euro, ingen férhandsanmalan kréavs.

Staden har ocksa tagit i bruk en vardagsprodukt till
nedsatt pris, lds mer pa natsidorna.

Och visst kommer ni ihag att Georgsgatans simhall
oppnar efter arsskiftet, valkomna!



Favoriter pa Nordhuset

Nordhuset i Nordsj6 ar knut-
punkten for mycket av stadens
svenska kulturprogram.

Brages Spelmanslags och
Folkdanslags konsert
to 28.8 kl. 18

Medeltida musik
med Meren Sisaret
to 11.9 kL. 18

Mirella Pendolins A Tribute to Billie
ti 16.9 kl. 14

Marika Westerlings musikal-
konsert Underbara kvinnor vid
Sandladskanten

to 210 kL. 18

Klubb Ankdamm; Magnum Bonum
16 2410 kl. 18

Johanna Ringbom och Magnus
Grasbeck, franska chansoner
ti 7.10 kL. 14

Pentti Hildén och Mikko Helenius
Samborombon-konsert
tid1kl.14

Maestro & Bettina, Arja Saijjonmaa
16 8.11kl.18

BSTO Bands jubileumskonsert
ti 2.12 kl. 14

OBS! Onsdagsbiona fortsatter!

A

Svenska veckan: Maestro
& Bettina. Arja Saijonmaa
i Nordhuset 16 811 kl. 18

Lar dig nytt pa Arbis

Plock ur programmet

Bekanta dig med alla kurser pa
ilmonet.fi, eller kom pa plats,
Dagmarsgatan 3, ring 09 310 494

94 eller skicka e-post: arbis@hel.fi.

Seniorsurf

Du far hjalp med smarttelefoner,
pekplattor, datorer och digitala
tjanster pa Seniorsurf-dagen pa
Arbis. Du kan fraga rad om du
behdver kdpa ny utrustning.

7.0, tisdag kl. 9.30-12.00

och 13.00-14.30

Seniormalarna Pang (54 €)
Valkommen att mala i avslappnat
sallskap! Aldersrelaterade
problem som férsédmrad syn
eller stela leder behdver inte
vara ett hinder for att mala.
1.9-13.4, méndag kl. 11.00-13.30
kurskod: A250402

Seniorherrar i koket (76 €)
Bade nya och erfarna herrar
valkomnas att paborja aret i
Arbiskoket. Vi tillagar god
och naringsriktig mat med
inriktning pa nordiska
smaker och ingredienser.
16.1,23.1,30.10och 6.2,
fredag kl. 10.00-13.45
kurskod: A260136

Balans och rorlighet 60+ A (32 €)
Seniorer rekommenderas trana
styrka, balans, och rérlighet
minst tva ganger per vecka.
1.9-13.4, méndag kl. 10.10-10.55
kurskod: A250801
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Allsang (88 €)

Allséng for alla résttyper
oberoende av sangarbakgrund.
Sangen ackompanijeras pa flygel.
Vi sjunger harliga sanger fran
nar och fjarran i gott séllskap.
3.9-15.4, onsdag kl. 14.30-16.00
kurskod: A250732

Annan information

Kulturkompis

Du kan ansdka om en kultur-
kompis, eller varfor inte sjalv bli
en. Kulturkompisen foljer med
dig gratis till kulturevenemang,
bokar biljetterna och erbjuder
assistans. | kulturkompisens
séllskap betalar du hogst

5 euro for biljetten.

Verksamheten ar till fér
personer 6ver 18 ar. Lés mer
pa helsinkimissio.fi/sv flikarna
"Behdver du hjalp?" och "Bli
volontér" eller ring oss pa

09 2312 0375

Seniorinfo

Behover du hjalp med att gora
vardagen smidigare? Fran
Seniorinfo far du information
om hélsa, valfard, boende och
aktiviteter.

Vardagar kl. 9-15 pa
Broholmsgatan 2, Helsingfors.
E-post: seniori.info@hel.fi,

09 3104 4556.

Digistéd

Helsingfors Digistod hjalper
dig med digitala problem.
Be om stdd pa biblioteken
eller chatta pa adressen
digituki.hel.fi/sv eller

ring 09 3101 0011
mandag-fredag kl. 9-12.

Vill du
veta mer?

Evenemang: tapahtumat.hel.fi/sv
Bibliotek: helmet.fi/sv

Motion: liikunta.hel.fi/sv
Stadsmuseet:
helsinginkaupunginmuseo.fi/sv
Staden (pa svenska): hel.fi/sv
Arbis: arbis.hel.fi



http://tapahtumat.hel.fi/sv  
http://helmet.fi/sv
http://liikunta.hel.fi/sv
http://helsinginkaupunginmuseo.fi/sv
http://hel.fi/sv
http://arbis.hel.fi

o0 o0 Helsinki
Loyda Hels=nglfors

omanlaista
tekemista ja

uusia ystavia

Helsinki tarjoaa ikdihmisille
runsaasti tekemista, kokemis-
ta ja nakemista. Maksuttomia
ja edullisia tapahtumia loydat
ympari kaupunkia muun
muassa museoista, kulttuuri-
keskuksista ja kirjastoista.
Liikunnan iloa paaset koke-
maan ohjatuilla ryhmaliikunta-
tunneilla tai omatoimisesti
vaikkapa uimahallissa. Tule
mukaan, tutustu uusiin ihmi-
siin ja loyda juttuseuraa!

Katso kaikki ikaihmisille

suunnatut palvelut:
hel.fi/ikdantyneet

Loyda lahialueesi tapahtumat:
tapahtumat.hel.fi

Tarvitsetko neuvoja
tai opastusta?

Seniori-info vastaa mieltasi
askarruttaviin kysymyksiin
ikaihmisten palveluista:

09 3104 4556 (ma—pe klo 9-15)

Liikuntaluurista saat neuvoa
ja opastusta liikuntaan liitty-
vissa kysymyksissa:

09 3103 2623 (ma-to klo 13-15)

Digituki auttaa arjen digi-
pulmissa: Kysy tukea suoraan
mista tahansa kirjastosta,
soita numeroon 09 3101 0011
tai chattaa osoitteessa
digituki.hel.fi. Digituen puhelin-
ja chat-palvelu on avoinna
arkisin klo 9-12.

Etu- ja takankannen kuvat: simelius™s


http://hel.fi/ikääntyneet
http://tapahtumat.hel.f



