Liikunta- ja kulttuuripalvelut seka paljon muuta ikdihmisille
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Kuva: Maarit Hohteri

Olen iloinen siita, ettd tutustut parhaillaan Helsingin
kaupungin kenties liikuttavimpaan ja elamyksellisimpaan
julkaisuun! Olemme koonneet yhteen monipuolisen vali-
koiman ikaihmisille suunnattuja liikunta- ja kulttuuripal-
veluja seka muita aktiviteetteja, joiden pariin on helppoa
tulla itsekseen tai yhdessa ystévan kanssa. Toivon, etta
saat tasta lehdesta inspiraatiota ja ideoita aktiiviseen
arkeen.

Kaupungin tavoitteena on tarjota liiketta ja liikuntaa
jokaiselle ikdihmiselle. Liikuntapalvelujen kurssi-ilmoit-
tautumiset alkavat maanantaina 12.8., ja tarjolla on
monipuolinen kattaus ohjattua toimintaa vesijumpista
ryhmaliikuntaan. Lukuisat ulkokuntosalit, lenkkipolut
ja uimahallit luovat hienot puitteet myés omaehtoiselle
likkumiselle.

Eri puolilla kaupunkia sijaitsevissa kulttuurikeskuksissa
paaset nauttimaan kulttuuritapahtumista, esityksista,
nayttelyista ja kursseista seké osallistumaan erilaisiin
tyopajoihin. Kulttuurikeskusten tarjontaa taydentavat
museoiden vaihtuvat nayttelyt.

Kaupunkilaisia palvelee myos tuttuun tapaan laaja kirjas-
toverkostomme. Tiesitko, etta kirjojen, musiikin ja eloku-
vien lisaksi voit lainata kirjastosta vaikkapa lautapeleja
tai liilkuntavalineitd? Monet palvelut ja kaupungin toimi-
pisteissa jarjestettavat tapahtumat ovat maksuttomia tai
hinnoiltaan edullisia. Kulttuurikeskuksiin, liikuntapaikkoi-
hin, museoihin ja kirjastoihin on helppo saapua julkisilla
kulkuneuvoilla. Toimintaa on tarjolla myds paivasaikaan
ja etana.

Yhdessé harrastaen ja toimien luomme merkityksellisia
hetkia ja rakennamme vahvempaa kaupunkiyhteis6a,
jossa me kaikki viihdymme. Toivotan antoisia ja ilontay-
teisia hetkié liikunnan ja kulttuurin parissa - tervetuloa
mukaan!

Tervetuloa
liikunta-
harrastusten
ja kulttuuri-
elamysten
syksyyn

Toiminta on maksutonta
tai edullista, ja paikkoihin
on helppo saapua julkisilla
kulkuneuvoilla.

Kuva: Sari Lehikoinen

Juha Ahonen
toimialajohtaja
Helsingin kaupunki, kulttuuri ja vapaa-aika
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13 Kulttuurista iloa arkeen

14 Kaupunki panostaa ikdihmisten
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Seniori-infosta saat
tietoa ja ohjausta
Helsingin kaupungin ja
jarjestojen palveluista.

Seniori-info auttaa
arkisin klo 9-15
numerossa

09 3104 4556.

Katso kaikki ikdihmisille
suunnatut palvelut
-> hel fi/ikdantyneet

Katso lahialueesi tapahtumat
-> tapahtumat.hel fi

Eri puolilla Helsinkia on 15 palvelukeskusta, joihin
olet aina tervetullut viettamaan aikaa, jutustele-
maan tai saamaan tukea arkeen.

Palvelukeskuksista I6ydat paljon
erilaista tekemista: Harrastuksia,
tapahtumia, digi- ja vertaistukea ja
neuvontaa. Jokaisessa palvelukes-
kuksessa on myds lounasravintola
ja kuntosali, jossa on saatavilla
laiteohjausta. Muutamasta palvelu-
keskuksesta |0ytyy sauna ja Roihu-
vuoresta jopa Sankku-poni! Voit
tulla tutustumaan tiloihin ja toimin-
taan aina ilman ilmoittautumista.
Nappaa samalla mukaan palvelu-
keskuskortti, jolla rekisterdidyt
palvelun kayttajaksi. Tarvittaessa
saat apua henkil6kunnalta.

Tukea my6s mielta painaviin
asioihin

Palvelukeskuksissa tyoskentelee
sosiaaliohjaajia, joiden kanssa

voit keskustella mielté painavista
asioista. Toimipisteista [0ydat myos
mielenterveytta tukevia senioripal-
veluita ja vertaistukiryhmia.

Lisaksi vahvempaa tukea mielen-
terveyteen tai paihteiden kaytén
hallintaan tarjoaa kotiin tuotava
sosiaalinen kuntoutus Tsemppi. Roi-
huvuoren keskuksesta [0ytyy myos
ymparivuorokautinen, ryhmamuo-
toinen kuntoutus Puhti.

Katso lisatietoja

-> hel fi/palvelukeskukset

Palvelukeskusten
vertaistukiryhmat

Koori — Tukea, kun haluat va-
hentaa tai lopettaa paihteiden
kayton

Peesi — Tukea, jos laheisellasi

on paihdeongelma

Vire — Tukea masennukseen ja
alakuloon

Toivo — Tukea laheisen meneh-
tymisesta johtuvaan suruun

Kuva: Henri Vogt
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Léyda oma tapasi liikkua!
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Tﬁdlla on
lukuisia erilaisia ikdantyneille sopivia

liilkuntapalveluja, joihin v
matalalla kynnyksella yk

Ikédantyneille suunnattuja, itsenaisia
ja ohjattuja, liikuntamahdollisuuksia
on ympari kaupunkia. Kiinnostaisiko
sinua esimerkiksi vesijumppa, ryhma-
liilkunta, kuntosalikurssi tai Seniori-
sapinat? Tule rohkeasti mukaan!
Palvelut ovat edullisia, jotkut jopa
maksuttomia. Lisaksi yli 64-vuotiaat
saavat tydikaisten liikuntakurssi-
toiminnan tuotteista ja palveluista
50 %:n alennuksen.

Liikunnan aloittaminen
kannattaa aina

Saanndllinen arki- ja hyotyliikunta
piristda mielta seka kehoa ja mah-
dollistaa itsendisesta elamasta
nauttimisen. Et tarvitse aikaisempaa
kokemusta, vaan voit rohkeasti aloit-
taa uuden harrastuksen ja uuteen
lajiin tutustumisen. Sokerina pohjalla
likunnasta seuraa usein seuraa -
yhteinen liikkuntaharrastus on oiva
tapa tutustua uusiin ihmisiin ja luoda
ystavyyssuhteita.

Uimahalleissa ja kuntosaleilla
harrastetaan yhdessa

Helsingin kaupungin uimahalleissa ja
kuntosaleilla paaset likkumaan moni-
puolisesti ja tapaat muita liikkujia.
Voit ottaa osaa ohjattuun liikuntaan
tai liilkkkua omatoimisesti. Helsingin
kaupungilla on yhteensé 16 kuntosa-
lia, joista kolme sijaitsee uimahallien
yhteydessa. Itdkeskuksen, Jakoméaen
4

menna
i yndessa.

ja Pirkkolan uimahalleissa kuntosali-
kaynti siséltyy sisdédnpaasymaksuun,
eli ndissa uimahalleissa ikdantyneet
paasevat seka kuntosalille etta
uimaan 3,20 €:n kertamaksulla. Hel-
singin kaupungin kuntosalien kerta-

maksu ikaihmisille on ainoastaan 2 €.

Lisatiedot
- liikunta.hel.fi

Vaihtelevia teemoja ja
jokaiselle sopivaa liiketta
Seniorisapinoissa
Seniorisépinat ovat matalan kynnyk-
sen lilkkuntatapahtumia, joissa paaset
kokemaan liilkunnan iloa tutustumalla
erilaisiin liilkuntamuotoihin. Toimin-
taan ei tarvitse ilmoittautua ennak-
koon eika sitoutua, vaan osallistua
voit liikuntahallien 2 €:n sisdanpaa-
symaksulla omien mahdollisuuksiesi
ja mielenkiintosi mukaan. Seniori-
sapindissa jokaisella tapahtumalla
on oma vaihteleva teemansa. Kaksi
tuntia kestévassa tapahtumassa voit
valita omalle kuntotasollesi sopivaa
toimintaa eri vaihtoehdoista. Voit
osallistua toimintaan osan ajasta tai
jumpata mukana koko kahden tunnin
ajan. Seniorisapinoita jarjestetaan
Myllypuron Liikuntamyllyssa ja
Pirkkolan uimahallin palloilusalissa.

Lisatiedot
= liikunta.hel.fi/seniorisapinat
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Kuva: Aki Rask

Erityisuimakortilla uit
vuoden edullisesti
Erityisuimakortti myénnetédan
helsinkilaisille vammaisille ja
pitkaaikaissairaille henkildille
omaehtoiseen uintiin. Uimakortti
on voimassa kaikissa Helsingin
kaupungin seka Urheiluhallit Oy:n
uimahalleissa ja maauimaloissa
vuoden ostopaivasta lahtien. Kor-
tin hinta on 60 € + henkilokohtai-
nen ladattava kulunvalvonta- ja
asiakaskortti 4 €.

Lisatiedot
- liikunta.hel.fi/erityisuimakortti

Tarvitsetko
apua?
Liikuntaluurin ja
Digituen yhteys-
tiedot Ioydat
takasivulta.




Tule mukaan - liikuntakursseille
iimoittautuminen alkaa porraste-
tusti maanantaina 12.8.

Helsingin kaupungin liikuntakurssien
syyskausi kaynnistyy syyskuussa, ja tar-

jolla on runsaasti ohjattua liikuntaa ympa-
ri Helsinkia. Liikuntapalveluiden laajasta
tarjonnasta loydat ikdantyneille moni-
puolisia kursseja, kuten ryhma- ja vesilii-
kuntaa, kuntosalitoimintaa ja soveltavaa
liilkuntaa.

Sopivia kursseja on niin liikuntaa aloitte-
leville kuin aktiivisimmillekin liikkuijille.

Maanantai 12.8.

klo 11.00 Ruotsinkielinen toiminta: kuntosalikurssit,

ryhmaliikunta, uimakoulut, vesiliikunta

klo 12.30 Senioreiden vesiliikunta
Kampin liikuntakeskus
klo 14.00 Senioreiden vesiliikunta
Palvelukeskus Kinapori,
Jakomaen uimahalli
klo 15.30 Senioreiden vesiliikunta
Itakeskuksen uimahalli
klo 17.00 Senioreiden vesiliikunta
Pirkkolan uimahalli
Tiistai 13.8.
klo 11.00 Senioreiden kuntosalitoiminta
Pirkkolan uimahalli, Maunulan liikuntahalli
klo 12.30 Senioreiden kuntosalitoiminta
Itakeskuksen uimahalli, Lilkkuntamylly, Kon-
tulan kuntokellari
Klo 13.30 Senioreiden kuntosalitoiminta
Fabian/Ruoholahti, T6616n kisahalli
klo 14.30 Senioreiden ryhmaliikunta

Kampin lilkuntakeskus, Katajanokan lilkun-
tahalli, Kinaporin seniorikeskus, Ruskea-
suon liikuntahalli, T6616n kisahalli

limoittautuminen syyskauden 2.9.-13.12. liikun-
takursseille

lImoittautuminen syyskauden liikuntakursseille alkaa
maanantaina 12.8. oheisen aikataulun mukaisesti.

Liikuntakursseille voit ilmoittautua osoitteessa
liikuntakauppa.hel.fi joustavasti ympari vuorokauden
sitd mukaa, kun kurssit tulevat varattavaksi alla olevan
porrastuksen mukaisesti.

Puhelinilmoittautuminen numerossa 09 3102 8858

on avoinna 12.8.-14.8. klo 11.00 -19.00 ja 15.8. klo 11.00-
14.00. My6s puhelimitse ilmoittaudutaan liikkuntakurs-
seille oheisen aikataulun mukaisesti.

klo 16.00 Senioreiden ryhmaliikunta

Itakeskuksen uimahalli, Kontulan kuntokel-
lari, Latokartanon liikuntahalli, Liikuntamylly,
Maunulan liikuntahalli, Pirkkolan uimahalli,
Roihuvuoren liikuntapuisto

klo 17.30 Aikuisten kuntosalikurssit, vesiliikunta ja

uimakoulut

Keskiviikko 14.8.

klo 11.00 Aikuisten ja ikédantyneiden soveltava
likunta: kuntosalikurssit, ryhmaliikunta,
vesiliikunta

klo 17.30 Aikuisten ryhmaliikunta

Torstai 15.8.

klo 11.00-14.00 Kaikkien kurssien ilmoittautumisten
vastaanotto

Puhelinilmoittautuminen paattyy torstaina 15.8. klo 14.00.
Sahkaoinen ilmoittautumismahdollisuus jatkuu osoitteessa
liilkuntakauppa.hel.fi ja on avoinna ympéari vuorokauden.
Perjantaista 16.8. alkaen kaynnistyy jalki-ilmoittautuminen.

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

Verkossa: liilkuntakauppa.hel.fi, avoinna ympéri vuorokau-
den.

Katso koko kurssitarjonta ja asiakassopimusehdot samai-
sesta osoitteesta = liikkuntakauppa.hel fi.



Kuva: Suvi-Tuuli Kankaanpaa

Helsingissé on 38 kirjastoa ja kaksi
kirjastoautoa. Kirjojen, musiikin ja
elokuvien liséksi voit lainata esimer-
kiksi lautapelejé ja liilkuntavalineita.
Perinteisen kirjastotoiminnan lisaksi
kirjastoissa on tarjolla digitukea,

ja niissa jarjestetdan monipuolisia,
maksuttomia tapahtumia. Kirjastoista
voit varata my6s kokous- ja tydsken-
telytiloja.

Helmet-kirjastojen kirjastokortin
saat kuvallisella henkil6llisyystodis-
tuksella. Voit lainata kortilla Helsin-
gin, Espoon, Kauniaisten ja Vantaan
kirjastoista. Henkil6kunta on apunasi
kaikissa tilanteissa.

Kirjasto palvelukeskuksissa
Helsingissa on viisi ikdihmisille
suunnattua, palvelukeskuksissa
sijaitsevaa kirjastopistettd, joissa
voit asioida Helmet-kirjastokortilla.
Kirjastopisteet sijaitsevat Kontulan,
6

Lue paivan lehdet, tapaa muita
ihmisia ja vieta kiireettomasti
aikaa kirjojen parissa.

|aisten

oneﬂa

Kustaankartanon, Myllypuron, Riista-
vuoren ja Roihuvuoren palvelukes-
kuksissa.

Kirjasto kotiovellesi

Jos et terveydentilastasi johtuen
paase kdaymaan kirjastossa, voit
saada kirjastolainat kotiisi maksutta.
Kysy lisaa kirjaston kotipalvelusta
puhelimitse 09 3108 5214 (ma—pe klo
12-15) tai sahkopostilla
kotikirjasto@hel.fi.

Laheisesi voi kayda kirjastossa
puolestasi

Jos kirjastossa kédyminen on sinulle
vaikeaa, voit hakea joustoasiakkuutta.
Silloin voit valtuuttaa ystéavan, suku-
laisen tai muun laheisen asioimaan
kirjastossa puolestasi. Joustoasiak-
kaaksi voit rekisterditya kirjastossa.
Kirjastossa voi asioida toisen puo-
lesta my6s valtakirjan valtuuttamana.




E-kirjasto on aina mukanasi
Helsingin kaupungin asukkaana
voit lukea e-kirjoja seké e-lehtia
ja kuunnella danikirjoja maksutta
kuntien yhteisen E-kirjaston
kautta. Lataa E-kirjaston sovellus
mobiililaitteellesi tai tabletillesi, ja
kirjaudu E-kirjaston kayttéjaksi.
E-kirjaston kayttoa varten et tar-
vitse kirjastokorttia.

E-kirjaston liséksi kdytdssasi on
my0Os Helmet-kirjaston asiakkaille
tarkoitettujen musiikkipalveluiden
ja verkkokurssien valikoima. Niita
voit kayttaa Helmet-kirjastokortilla.
Kirjaston henkilokunta neuvoo
sinua E-kirjaston ja muiden
e-aineistojen kaytossa.

— helmet.fi/ekirjasto

Digitukea lahikirjastosta
Tarvitsetko apua erilaisten laittei-
den, ohjelmien ja verkkopalvelui-
den kaytdssa? Kirjastoissa aute-
taan sekéa rohkaistaan oppimaan ja
kokeilemaan. Digitukea annetaan
seké suoraan kirjastosta kysymalla
etta erikseen jarjestetyissa tapah-
tumissa. Digituki on maksutonta, ja
siihen voi osallistua kuka vain.

Kirjastot auttavat arjen digipul-
missa. Digineuvojat eivat tee
puolestasi hakemuksia, ostoja tai
tilisiirtoja.

- helmet fi/digituki

Kuva: Suvi-Tuuli Kankaanpaa

Kuva: Katja Tahja

Tapahtumissa

aika rientaa ja
juttu luistaa

Kirjastoissa jarjestetdan monipuolisesti maksut-
tomia tapahtumia. Voit osallistua erilaisiin lukupii-
reihin, heittaytya lautapelien maailmaan tai neuloa
Novellikoukussa tarinoita kuunnellen. Viikoittaisis-
ta tapahtumista l6ydat varmasti sinulle sopivan.

Kamarimusiikki soi kirjastoissa
Rakastettu ja suuren suosion saa-
vuttanut Kaupunginorkesteri kirjas-
tossasi -kiertue soi kirjastoissa tana
vuonna jo kuukautta aikaisemmin
kuin yleensa eli lokakuussa. Helsin-
gin kaupunginorkesterin muusikoi-
den kamarimusiikkikonsertit ovat
noin puolen tunnin mittaisia, ja niihin
on vapaa paasy. Tarkka ohjelma jul-
kaistaan syksylla.

Tule mukaan lukupiiriin!
Lukupiireihin voi osallistua kuka
tahansa kirjallisuudesta kiinnostu-
nut, olitpa sitten aloittelija, himolukija
tai jotain silta valilta. Lukupiirissa
keskustellaan etukateen sovitusta

ja luetusta kirjasta ja syvennetaan

yhdessa lukukokemusta. Lukupiireja
jarjestetdan seka kauno- etté tietokir-
jallisuudesta. Osa lukupiireista keskit-
tyy tiettyyn teemaan tai genreen.

Neulomista ja novelleja
Novellikoukussa neulotaan tarinaa
kuunnellen. Voit tuoda mukaan oman
neuletydsi tai neuloa hyvantekevai-
syyskohteeseen lahjalangoista. Tule
mukaan nauttimaan aéneen luetuista
tarinoista kahvi- tai teekupposen
aarelle. Neulominen ei ole pakollista,
voit myds vain istua kuuntelemaan.
Novellikoukkuja jarjestetdan useissa
Helsingin kirjastoissa.

Katso kaikki tapahtumat
- helmet fi/tapahtumat



Kulttuurikeskukset
tarjoavat edullisia ja
maksuttomia kulttuuri-
palveluja kaikenikaisille.

Kulttuurikeskuksiin olet tervetullut
sellaisena kuin olet nauttimaan yhtei-
sollisesta tunnelmasta ja erilaisista
kulttuurielamyksisté. Tarjolla on niin
tapahtumia, esityksia, konsertteja,
nayttelyita kuin tyépajojakin. Kulttuu-
rikeskusten liséksi kulttuuripalvelu-
jen piiriin kuuluu Savoy-teatteri, joka
tunnetaan erityisesti kansainvalisena
konserttisalina.

® Kaikissa kulttuurikeskuk-
sissa on kahvila tai ravintola
seka galleria, johon on vapaa
paasy.

® Monessa keskuksessa pal-
velee kirjasto tai tydvaen-
opisto.

® Kulttuurikeskuksiin on
helppo saapua julkisilla
kulkuneuvoilla.

Taidetta,
kulttuuria ja
kohtaamisia

kulttuurikes

Kanneltalo / Taidejumppa -
anna taiteen liikuttaa!

Tule mukaan nauttimaan ohjatusta
likunnasta vaihtuvin teemoin Kannel-
talon galleriaan. Syksyn aikana mm.
huolletaan niska-hartiaseutua keppia
apuna kayttaen, nautitaan lavatans-
simusiikista istumatanssien, vah-
vistetaan lihasvoimaa kuminauhan
avulla seka venytellaén livemusiikin
saestamana. Taidejumppa jarjeste-
taan torstaisin 5.9.-12.12. (ei 1710.)
klo 13-13.50. Ota oma jumppamatto
mukaan. Tunneille osallistuminen
edellyttaa alueliikuntapassin (30 €)
ostamista.

Lisatiedot

- hel fi/alueliikunta

Maunula-talo / Retrodisco ja
discon ABC

DJ Borje tanssittaa Maunulaa
60-80-luvun retromusiikin tahtiin,
8

kun Metsapurosali muuntuu saihky-
vaksi discoksi! Tanssilattialla tyyli on
vapaa, ja halukkaille on tarjolla kor-
keatasoista discon ABC -tanssiope-
tusta, johon voi osallistua matalalla
kynnyksella. Ohjaaja Sonja Karoliina
Aaltonen on toiminut eri ikdryhmien
kanssa, lapsista ikaihmisiin. Retro-
disco jarjestetaan torstaina 10.10. klo
15-18. Vapaa paasy.

Malmitalo / Kino Helios Malmi
Kino Helios tarjoaa ensi-iltaleffoja
edullisesti aikuisille ja lapsiperheille.
Valikoimassa on kotimaisia helmia,
ulkomaisia huippuelokuvia, kosket-
tavia dokumentteja ja unohtumat-
tomia klassikoita. Teatterisaliin on
asennettu uusi, moderni elokuvateat-
terikatsomo, jossa omat herkut on
sallittu! Naytokset nahdaan pienessa
salissa keskiviikkoisin, perjantaisin
ja lauantaisin kello 15 ja 18. Aikuisten

@E :

i

kuksissa

elokuvalipun hinta on 7 € ja lasten

5 €. Liput tulevat myyntiin viimeistaan
kaksi vilkkoa ennen naytosta.

= lippu.fi

Stoa / Seniorisirkuskurssi
Seniorisirkuskurssilla tehdaan muun
muassa tasapaino- ja liikkuvuushar-
joituksia sirkusvalineilla. Kurssi ei
vaadi pohjakuntoa, vaan pelkka halu
oppia uusia taitoja hauskalla tavalla
riittéda. Tervetuloa mukaan — rohkeus
palkitaan! Maksuton kurssi jarjeste-
taan tiistaisin 10.9.-19.11. (ei 15.10.)
klo 16-17. Kurssin kielinad ovat suomi,
englanti ja espanja. Ennakkoilmoit-
tautuminen ma 19.8. klo 10 alkaen

- stoafi

Lisatiedot
- hanna.westerholm@hel fi
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Vuotalo / CAROLA!-konsertti
Tervetuloa nostalgiselle musiikkimat-
kalle kuuntelemaan ammattimuusi-
koista koostuvan CAROLA!-yhtyeen
esittdmana Carola Standertskjoldin
rakastetuimpia kappaleita ja tun-
temattomampia helmia. Carola
Christina Standertskjold-Liemola oli
1960-luvun suosituimpia suomalaisia
laulajia. Hanen tunnetuimpia kappa-
leitaan ovat mm. Penkki, puu ja puis-
totie, Rakkauden jélkeen ja Kielletyt
leikit. Konsertti jarjestetdan tiistaina
17.9. klo 14. Esityksen kesto 1t, liput
10 € + palvelumaksu.

Caisa / Kino Caisa

Kino Caisan valkokankaalla nahdaan
huolellisesti valikoituja korkeata-
soisia elokuvia, jotka tarkastelevat
ihmisyyden moninaisuutta eri nako-
kulmista. Elokuvat kertovat tarinoita
ihmisista, joita ei tavallisesti nahda
valokeilassa - tai niiden tekijat kuulu-
vat itsekin johonkin vahemmistdon.
Edustettuina ovat niin seksuaali- ja
sukupuolivahemmistét, vammaiset,
neuroepatyypilliset ihmiset kuin etni-
set vahemmistotkin. Leffandytoksia
jarjestetdan 1.-22.10. joka tiistai klo
14 ja 18. Elokuvien kieli on englanti,
joko puhuttuna tai tekstimuodossa.
Ikéraja: K-18, anniskelutarjoilu.

BHHEHEE

. 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

Kuvitus: Aleksi Vanninen
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Kulttuurista
ja taiteesta
piristysta

syksyyn

Kuva: Maija Astikainen / Helsingin kaupunginmuseo

Helsinki on tdynna menovinkkeja taiteesta, musiikista ja kulttuurista nauttivalle.
Kokosimme talle aukeamalle tapahtumia ja tarppeja, jotka saattaisivat kiin-

nostaa sinua.

Kuva: Volker von Bonin / Helsingin kaupunginmuseo

Vieli ehdit! !
Nayttely on 2
auki 25.8. asti

Katse Helsinkiin - Volker von Boninin valokuvia

Volker von Boninin valokuvanayttelyssa on esilla Helsinki-kuvia, joissa
korostuvat tavallisten ihmisten arjen hetket ja kaupunkimilj66. Taiteiden
yona 15.8. huvilassa soi jazz ja nayttelyyn on vapaa paasy.

Hakasalmen huvila, Mannerheimintie 13 B. Avoinna ti 11-19 ja ke—su 11-17.

Liput 10/14 €, Museokortilla vapaa paasy. Nayttely on auki 25.8. asti.
—> hakasalmenhuvila.fi

Kuva: Merja Wesander

Lahde
retkelle
Helsinkiin!

Mestat ja huudit — Nde Helsinki toisin

Tervetuloa yllattavalle retkelle padkaupunkiin. Elamyksellisessa nayt-
telyssa voit tulkita hieroglyfeja, piipahtaa matkamuistokioskilla, kivuta
Helsingin huipulle, selata jattimaista puukirjaa tai rakentaa elementtita-
lon. Tule mukaan my6s opastetuille kdvelykierroksille Malmilla ja Mal-
minkartanossa.

Helsingin kaupunginmuseo, Aleksanterinkatu 16. Avoinna ma-pe 11-19,
la—su 11-17. Aina vapaa paasy. Nayttely on auki 15.9. asti.

—-> helsinginkaupunginmuseo.fi
10

Lisaa tekemista:

Taiteiden yona 15.8. kaupunginmu-
seossa voi katsella Helsinki-aiheisia
mainoksia ja lyhytelokuvia klo 23:een
asti. Vapaa paasy.

Luentoja kulttuurikohteista ympéari
Helsinkid kaupunginmuseon aulassa
keskiviikkoisin.

Kaupunginmuseon kavelykierroksilla
voit tutustua Helsingin makumaail-
maan, Katajanokan jugendiin, Keisa-
rin arkkitehtuuriin tai Puistokadun
kummituksiin. Liput 11 €.

Lahde kavelylle Krunikan kortte-
leissa -valokuvanayttelyyn. Kruunun-
haassa sijaitseviin sahkdkaappeihin
on kiinnitetty kaupunginosan ela-
masta ja historiasta kertovia kuvia
100 vuoden ajalta. Sahkokaapilta
toiselle voi suunnistaa kartan avulla.
Kartan voi hakea paperiversiona
kaupunginmuseon aulan infosta tai
museon verkkosivuilta.

Lasten kaupunki kaipaa lisaa
museomummoja ja -vaareja. Jarjes-
tamme rekrytapahtuman kaupun-
ginmuseolla 3.9.

Tervetuloa!
-2 helsinginkaupunginmuseo.fi/
tapahtumat



Kuva: Margot Richard / Unsplash

Caisan galleria 15.—-25.8.

OAF X Caisan Galleria:
Taidenayttely

Outsider Art Festival kutsuu kaikki
mukaan juhlimaan yhdenvertaisuutta!l
OAF Kuvataiteen ryhmanayttely
esittelee monipuolisesti outsider-ku-
vataiteen kenttaa. Ryhmanayttelyn
avajaiset jarjestetaan Taiteiden yona
15.8. klo 15-17, jonka jalkeen galleria
on avoinna klo 22:een asti. Viittoma-
kielinen opastus 17.8. klo 13-14.
Caisan Galleria, Kaikukatu 4 B.
Avoinna ma-pe 9-19, la-su 10-19.
Vapaa paasy. Nayttely avoinna
15.-25.8.

Lisatiedot:

- outsiderart.fi

Kuva: Sakari Roysko

Helsingin kaupunginorkesteri perus-
tettiin vuonna 1882. Tuolloin Robert
Kajanuksen kunnianhimoinen suun-
nitelma oli kerata yhteen parhaimmat
muusikot meiltd sekd maailmalta ja
tarjota helsinkilaisille suurten savel-
tajien mestariteoksia 36 soittajan
voimin. Tana paivana, 142 vuotta myo-
hemmin, Helsingin kaupunginorkes-
terissa soittaa 102 kaupungin parasta
muusikkoa.

Stoan galleria 23.8.-29.9.

Yhden pallon visiot

Millainen voisi olla maapallon kanto-
kykyyn sovitettu kestéava tulevaisuus?
Yhden pallon visiot -ndyttelyssé hypa-
taan seuraavien sukupolvien Suo-
meen kuvitettujen tulevaisuustarinoi-
den ja visioiden muodossa. Nayttely
tuo yhteen tutkittua tietoa ja taidetta.
Kuvitusten liséksi nayttelyssa on
tulevaisuustarinoita, jotka ovat kuun-
neltavissa aaninovelleina kavijoiden
omilla laitteilla.

Stoan galleria, Turunlinnantie 1.
Avoinna ma-to 8-20, pe 8-18, su
12-18. Vapaa paasy. Nayttely avoinna
23.8.-29.9.

Musiikkitalo uusine urkuineen on
esteetdn konserttipaikka, jossa HKO
soittaa 59 sinfoniakonserttia kon-
serttikauden aikana. Lisaksi loka-
marraskuun vaihteessa orkesteri
vierailee Vuosaaressa ja Kalliossa.
Suuren suosion saaneet kamari-
musiikkikonsertit [ahikirjastoissa

jatkuvat lokakuussa ympari Helsinkia.

muusikon

Kanneltalon galleria
5.-31.8.

Dario Cabello: Metamorphosis
— Assemblaaseja

Kauneutta rujoudesta ja uusi elama
roinalle. Dario Cabellon vaikuttimena
on toiminut Franz Kafkan novelli
"Muodonmuutos”, joka kuvaa useiden
tulkintojen mukaan identiteetin muu-
tosta ja sopeutumista absurdeihin
olosuhteisiin. Cabello on valmistanut
teokset toisten hylkaamista esineista
kuntouttavassa ty6toiminnassa
Uusix-verstaiden metallipajalla. Nayt-
telyn paattajaisia vietetdan 31.8., jol-
loin jarjestetdan myds Darion vetama
tydpaja kaikille halukkaille.
Kanneltalon galleria, Klaneettitie 5.
Avoinna ma-to 8-20, pe 8-18, la 10-16.
Vapaa paasy. Nayttely avoinna 5.-31.8.

voima

Helsingin kaupunginorkesteri
tarjoaa viikoittain unohtumattomia
musiikkielamyksia kaikille kuulijoille.

Konserttilippujen myynti alkaa 13.8.
verkossa ja Musiikkitalon lipunmyyn-
nissa.

Katso konserttikauden ohjelma ja
osta liput
—> helsinginkaupunginorkesteri.fi



Vapaaehtoisena olet
mukana luomassa hy

va

kaupunkikulttuuria

Kolme helppoa askelta vapaaehtoistoimintaan

1. Loyda sinulle sopiva tehtava
Tehtévia on moneen makuun kertaluontoisesta
auttamisesta pitkaaikaisen tuen tarjoamiseen.

2. Osallistu koulutukseen, luennolle tai
perehdytykseen
Usein paikan paalla annettava perehdytys riittaa.
Osa tehtavista vaatii erillisen koulutuksen.

3. Tilaa uutiskirje sahkopostiisi
Saat ajankohtaista tietoa koulutuksista, luennoista,
tapahtumista ja tehtavista.

Lue lisaa
— vapaaehtoistoiminta.hel.fi/

Vapaaehtoistoiminnassa on tarjolla
runsaasti erilaisia tehtavia, joissa paa-
set auttamaan eri ikaisia kaupunkilai-
sia tai huolehtimaan ymparistosta.

Vapaaehtoistyo tarjoaa merkityksellisté tekemista ja
mieleenpainuvia kohtaamisia. Tarjolla on monenlaisia
vaihtoehtoja. Voit auttaa kertaluontoisesti esimerkiksi
kulttuuritapahtumassa tai tarjota pidempiaikaista tukea
nuorelle tai toiselle ikdihmiselle. Tahan olemme nosta-
neet vain muutaman lukuisista mahdollisuuksista.

Autamme mielellamme, mikali sinulla on kysyttavaa.
Voit ottaa meihin yhteyttad sahkdpostitse vapaaehtois-
toiminta@hel.fi tai soittamalla vapaaehtoistoiminnan
kehittamisasiantuntijoille p. 09 3106 4884 /

09 3104 6940 / 09 3103 7147.
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Liikuntaluotsi

Tule mukaan toimimaan vertaisohjaa-
jana ikéihmisten liikuntaryhmissa. Et
tarvitse aiempaa kokemusta liikun-
nan ohjaamisesta tai vapaaehtoistoi-
minnasta. Maksuttomat, kaksiosaiset
koulutukset jarjestetdan syksylla
2024

Stadin yhteisotalo Malmi,
Kirkonkylantie 2

Keskiviikkoisin 4.9. ja 11.9. klo 12.30-
16. limoittautuminen 29.8. mennessa.

Myllypuron Seniorikeskus,
Myllymatkantie 4

Tiistaisin 1.10. ja 8.10. klo 12-16.
[Imoittautuminen 26.9. mennessa.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen
-> liikunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi
/ p. 09 3103 2594

Lukulahettilaat

Haluatko valittaa lukuiloa? Lukuldhet-
tildaana tuet lukuharrastuksen saily-
mista lukemalla aadneen ikdantyneille
palvelutaloissa ja seniorikeskuksissa.

Lukulahettilaiden illat

Kannelmaen kirjaston lukuliiketila
27.8. klo 17.30-19. Lukulahettilaiden
vertaistapaaminen Lansi- ja Pohjois-
Helsingin alueiden lukijoille. My6s
uudet tervetuloa!

Toolon Seniorikeskuksen juhla-

sali 26.9. klo 17-19.40. lllan aikana
esitelldan lukulahettilastoiminnan
perusteet uusille. Liséksi lukijoiden
vertaistapaaminen, tietoa yksikén
vapaaehtoistoiminnasta ja lyhyt kier-
ros tiloissa.

Lue lisaa
—> vapaaehtoistoiminta.hel fi/
tehtavat/lukulahettilas

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
-> lukulahettilas@hel fi

Stadin yhteisétalot
Yhteisotaloissa paaset jakamaan
kadentaitojen osaamista. Voit tulla
mukaan pitdmaan yhden tydpajan tai
osallistua toimintaan pidempiaikai-
sesti. Yhteisotalon tilat ja tarvikkeet
vaihtelevat alueittain. Mikali sinulla

on kysyttavaa tai idea tyOpajasta, voit
lahettda meille viestia osoitteeseen
yhteisotalot@hel.fi. Otsikoi viestisi
"Kadentaitojen osaaja".

Lisatietoa
- hel fi/yhteisotalot

Naapuruuspiirit

Mikali kaipaat iloista puheensorinaa
ja ajatusten vaihtoa, perusta Naapu-
ruuspiiri! Kotisi lahettyvilta [6ytyy var-
masti kerhohuone, kirjasto tai muita
kaupungin tiloja, joissa tapaamiset
voi jarjestaa. Toimintaa tukee taus-
talla Helsingin kaupungilla vapaaeh-
toistoiminta ja mukana olevat tyonte-
kijat.

Ota yhteytta, niin kerromme lisda

—> vapaaehtoistoiminta@hel.fi

Etela-Helsinki, Ari Liimatainen,
p. 050 402 6009

Lansi-Helsinki, Heli Sipila,
p. 040 648 4241

Pohjois-Helsinki, Soile Atacocugu,
p. 050 349 7611

Ita-Helsinki, Sanna Vajavaara,
p. 040 163 7083

Kulttuurista iloa arkeen

Haluaisitko jakaa kulttuurikokemuksen toisen kanssa ja saada
iloa seka piristysta arkeen? Kulttuurikaveritoiminnan kautta saat
seuraa valitsemaasi kulttuurielamykseen. Toiminta on apunasi
silloin, jos kulttuuritapahtumaan Idhteminen yksin tuntuu vaike-
alta: seuran lisaksi vapaaehtoiset kulttuurikaverit varaavat liput
ja tarvittaessa avustavat tapahtumapaikalle.

Kulttuurikaverin seura ja opastus on ilmaista. Tapahtumat mak-
savat murto-osan tavallisen lipun hinnasta, keskimaarin 5 €. Toi-
minnassa on mukana lahes 40 eri kulttuurikohdetta museoista
teattereihin, konsertteihin, sirkukseen ja tanssiin.

Seuraksi kulttuurielamyksiin

Kulttuurikaveritoimintaa on nyt laajennettu maahanmuuttaja-
taustaisille ikdantyneille ja ruotsinkielisille, jotta yha useammat 3.
paasevat nauttimaan kulttuurin hyvaa tekevasta vaikutuksesta.
Sopisiko tama tarkea ja antoisa vapaaehtoistoiminta sinulle?

Kulttuurikaveritoimintaa jarjestaa HelsinkiMissio yhteisty0ssa
Helsingin kaupungin ja kulttuuritoimijoiden kanssa.

Hae vapaaehtoisena mukaan kulttuurikaveritoimintaan
—> helsinkimissio.fi/vapaaehtoiseksi/kulttuurikaveriksi/

Nain saat kulttuurikaverin

1. Valitse tapahtuma HelsinkiMission
verkkosivuilta
—> helsinkimissio.fi/kulttuurikaveri

2. Tayta kulttuurikaverin hakulomake
nettisivuilla. Voit myds soittaa nume-
roon 09 2312 0375 (takaisinsoittopal-
velu) tai lahettaa séhkopostia osoit-
teeseen
- kulttuurikaveri@helsinkimissio.fi

Kerro yhteystietosi, kulttuuri-
toiveesi seka se, milloin toivoisit kay-
vasi kulttuuritapahtumassa.

4. Kulttuurikaveri varaa lipun ja
soittaa sinulle. Sopikaa, missa ja
milloin tapaatte. Nauti kulttuuri-
elamyksesta!l

"Aivan ihanaa, kun saa jakaa kulttuurikokemuksen toisen kanssa."
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Kuva: Liisa Takala

O

K k Entist3 sn mah-

a uOP lololol I Ea “ os - dgnliss uau(le(r;ieam—nll(i?tmﬁri-
foimi 2 likkumi

taa ikaithmisten  tcnrcneme.

taan 2 miljoonaa euroa

X ® o
likkumiseen ja  etonperintrahaa
® Kiinnostaisiko sinua kokeilla sirkusta,
a l’ l’a Sta m Ise e n teatteria tai vaikkapa parkouria? Asu-
kastaloissa, kirjastoissa, palvelukes-
kuksissa, liikuntatiloissa ja puistoissa
ympari kaupunkia on tarjolla jélleen

¢ it 2D runsaasti erilaisia harrastusmahdol-
lisuuksia, jotka rahoitetaan Helsingin

Helsingin kaupunki panostaa jatkossakin ikaantyneiden mahdollisuuk- r;lkpe%ggwémz%%zt:\%ﬂﬁESV:: tsual?sé%
siin lahtea liikkeelle, liikkua ja harrastaa yhdessa. Malmille on tulossa kulttuuri- ja taidetoimijaa seké 24
100 uutta penkkia, joille voit pysahtya tarvittaessa lepdamaan kesken liikkumista ja liikkeelle 13htd3 tukevaa
kavelylenkin. Liséksi Malmilla aloittaa syyskuussa Helsingin liilkuntapal- toimijaa.

veluiden alueliikuntapalvelu, jonka tavoitteena on lisata yhteisollisyytta

ja asukkaiden aktiivisuutta. Tunneille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon, Lisatietoa mahdollisuuksista saat
vaan mukaan voit tulla milloin vain. Seniori-infosta, joka palvelee arkisin
Lisatiedot = hel.fi/ikddntyneet klo 9-15 numerossa 09 3104 4556.

Varaa tiloja ja laitteita Varaamosta

Kuva: Maija Astikainen
Helsingin kaupungilla on erilaisia
tiloja ja laitteita ympari kaupunkia,
joita voit varata kayttoosi maksutta
tai edulliseen hintaan. Varaamosta
|6ytyy monipuolinen valikoima
tiloja esimerkiksi harrastamiseen
seka tapahtumien ja muiden tilai-
suuksien jarjestamiseen. Loydat
myds sopivat laitteet muun muassa
valokuvien ja VHS-kasettien digitoin-
tiin, voit testata 3D-tulostamista tai
lainata ompelukonetta.
Lue lisaa tai tee varaus

—> varaamo.hel fi
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Anmalan till héstterminens 2024
svensksprakiga motionskurser for
seniorer borjar i augusti. Anmal

dig till kurserna den 12 augusti kl.
11-12.30 pa liikuntakauppa.hel fi eller
09 3102 8858.

Efterhandsanmalan sker fran

16 augusti per tfn 09 3108 7501
man.—fred. kl. 9-13 och 09 3103 2623,
man.—tors. kl. 13-15 eller pa nétet pa
liikuntakauppa.hel.fi

Kurser som &r ledda péa svenska:
Konditionssal Fabian: man. kl.
10-11, Fabiansgatan 21- K2
Startkurs for gym: 6 sep.—4 okt.
och 25 okt.—22 nov., fred. kl. 10-11
& 11-12, T616 Sporthall
SeniorCirkeltraning: tis. kl.
13-13.50, Kampens idrotts-
centrum
SeniorStretching: tors. kl.
12-12.50, Kampens idrotts-
centrum
Vattengymnastik: man. kl. 13.30-
14, tis. kl. 10.30-11 & 1115-11.45,
tors. kl. 9.45-10.15 & 10.30-11
(endast damer)
Vattengymnastik (anpassad):
man. kl. 14.15-14.45
Stolgymnastik: tis. kl. 9-9.45,
Kampens idrottscentrum

Terminen borjar 2 sep. och slutar
13 dec. om inte annat anges.
Valkommen med!

Seniornatverkets program

Broderiberéttelsen "Jag behdver en
karta!"

26 sep. kl. 14, Luckan, Georgsgatan
27. Fri entré.

Asa Hansson broderar, berattar och
utforskar livet som anhdérig genom
broderi och samtal. Foljeslagare
kan ordnas fran olika startpunkter i
Helsingfors: kontakta Mathilda
Larsson, 09 3104 9489.

Ta hand om din syn

9 okt. kl. 14-16, Petruskyrkan i
Mansas. Skogsbacksvagen 15. Fri
entré.

Ann-Catrin Tylli berattar om 6gon-
hélsa och Johanna Merildinen drar
inspirerande stolgymnastik.

Seniorfest

15 nov. kl. 12-15, Luckan, Georgsgatan
27. Fri entré.

Seniornatverket i Helsingfors bjuder
in till en harlig fest pa Luckan -ta
med en van och kom! Programmet
publiceras ndrmare evenemanget pa
Seniornatverkets fb-sida.

Staffansby Lucia med félje

13 dec. kl. 14, Malms kulturhus, Nedre
Malms torg 1. Fri entré.

Luciafirande med allséng efterat.

Mer information om Seniornéatverket
finns p4d = facebook.com/
seniornatverkethelsingfors/

Sofia Finnila Trio: | Lasses kolvatten
12 sep. kl. 1819, 15/11 €. Trion hyllar
Lasse Martensons musik.
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Svenska veckan: B-sHarp Fusion Trio
4 nov. kl.18-19, 15/11 €. En unik
blandning av jazz, soul, visor och
klassisk musik.

Susann Sonntag: Happy Birthday
Show Again

8 nov. kl. 18-21, 30/25 €. Jubileums-
show — 40 ar pa scen och 60-arsdag.

Jannike Sandstrém med gaster:
Den mysiga julkonserten

20 dec. kl. 18-20, 25/20 €.
Julkonsert och Finlands Lucia 2023.

Nordhuset, Mosaiktorget 2
L&s mer om programmen pa
—> vuotalo.fi

Biljetter pa - Lippu.fieller
vid dorren.

Kulturkompisen

Kulturkompisen féljer med dig till
kulturevenemang, bokar biljetter och
erbjuder assistans. Du kan ansoka
om en kulturkompis eller sjalv bli en.

Las mer pa = helsinkimissio.fi/sv/
pa flikarna Behover du hjélp? och Bli
volontér eller ring upp 09 2312 0375.

Seniorinfo

Behover du hjalp med att géra varda-
gen smidigare? Fran Seniorinfo far du
information om halsa, valfard, boende
och aktiviteter. Vardagar kl. 9-15 pa
Broholmsgatan 2, Helsingfors. E-post:
seniori.info@hel.fi, 09 3104 4556.

Digistéd
Helsingfors Digistdd hjalper dig

med digitala problem. Be om stdd pa
biblioteken eller chatta pa adressen
digituki.hel.fi/sv eller ring

09 3101 0011 man.—fred. kl. 9-12.

Text Johanna Kumpulainen - Foto Katja Tahja



Loyda
mielekasta
tekemista
ja uusia
kavereita

Etu- ja takankannen kuvat: simelius simelius ™

Helsingissa on lukuisia ikdihmisille suunnattuja palveluja.
Maksuttomia ja edullisia tapahtumia jarjestetdan ympari
kaupunkia muun muassa museoissa, kulttuurikeskuksissa
ja kirjastoissa. Liikunnan iloa paéset kokemaan ohjatuilla
ryhmaliikuntatunneilla tai omatoimisesti esimerkiksi uimi-
sesta nauttien. Mukavan tekemisen ohella tutustut uusiin
ihmisiin ja 16ydat seuraa.

Katso kaikki ikaihmisille suunnatut palvelut
- hel.fi/ikdantyneet

Katso lahialueesi tapahtumat

—-> tapahtumat.hel fi

Lampiosta kiinnostavaa katsottavaa digina
Lampi6 on ikédantyneille tarkoitettu digitaalinen pal-
velu, jonka monipuolisia kulttuuri- ja liikuntasisaltéja
voit katsoa yksin tai ystéavan kanssa. Voit samanaikai-
sesti katsoa ohjelmia ja keskustella ystavan kanssa
Kaverikatsomon kautta.

Lampiéon on vapaa paasy ja useimmat ohjelmista
ovat maksuttomia. Lampion kayttamista varten tar-
vitset vain tietokoneen ja internetyhteyden.

Loyda katsottavaa A o e
—> lampid.fi 74 LAMPIO.FI
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Tarvitsetko neuvoja
tai opastusta?

Seniori-info vastaa mieltasi askarrutta-
viinkysymyksiin ikédihmisten palveluista:
p. 09 3104 4556

arkisin klo 9-15

Liikuntaluurista saat neuvoa ja
opastusta liikuntaan liittyvissa
kysymyksissa:

p. 09 3103 2623 (pvm/mpm)
ma-to klo 13-15

Digituki auttaa arjen digipulmissa.
Kysy tukea suoraan mista tahansa
kirjastosta, soita numeroon

09 3101 0011 tai chattaa osoitteessa
digituki.hel fi.



