alkaen, tutustu laajaanit.
 tarjontaan ja ota
E vinkkiliite talteen!
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Liikkkumattomuus
ratkaistaan
arjessa

Liikkkumattomuus on yksi suurimmista hyvinvointia
murentavista tekijoista. Yli 80 prosenttia alle
kouluikaisista, 70 prosenttia peruskoululaisista ja
korkeakouluopiskelijoista seka nelja viidesosaa
aikuisista liikkuu liian vahan. Liian vahdinen
liikkuminen ei suinkaan johdu siita, etteivatko

ihmiset harrastaisi vapaa-ajan liikuntaa — painvastoin
lilkunnan harrastaminen on yleisempaa kuin koskaan.
Ongelman ydin on, ettéa luontainen liikkkuminen on
kadonnut arjestamme. Edes sdanndéllisesti liilkuntaa
harrastavat eivat usein liiku riittavasti, koska paivat
kuluvat liikuntasuoritusten ulkopuolella Iahes tyystin
paikallaan. Tasta johtuen Helsinki on kdynnistényt

liikkkuminen osaksi elamaa.

liilkkumisohjelman, jonka tavoitteena on palauttaa == \ "

Liikkumattomuuden ongelmasta on mahdotonta olla eri
mielta. Istuva elamantyyli ja véhainen lilkkkuminen kosket-
tavat valtaosaa meista. Seuraukset nékyvat henkisina ja
fyysisina ongelmina seka eldmanlaadun heikkenemisena.
Liikkumattomuus on jo pitkaén tullut liian kalliiksi seké yk-
sildille ettd yhteiskunnalle, ja tahti pahenee vaestdn ikdan-
tymisen seurauksena. Kun pohdimme ongelman syita, mei-
dan on syyta katsoa historiaan. Ei ole kauaakaan, kun lii-
ke oli vieléd luontainen osa elamaa. Ei istuttu paatelaitteella,
autossa tai pelattu videopelejé ja monet arjen helpotukset,
kuten kodinkoneet ja liukuportaat puuttuivat. Maailma on
kuitenkin muuttunut ja nyt pitéa reagoida sen mukaisesti.

Miellamme liikkumisen usein ainoastaan erilaisten liikun-
ta- ja urheilusuoritusten kautta. Urheilu ja ohjattu liikunta
ovatkin erittdin arvokkaita asioita, joita tulee tukea. Yksin
ne eivat kuitenkaan pysty ratkaise-
maan lilkkkumattomuuden ongelmaa.
Liikkumattomuuden ratkaiseminen
edellyttdd ennen kaikkea ajatteluta-
pojen, toimintamallien ja rakenteiden
kokonaisvaltaista uudistamista. Rat-
kaisevaa on, kuinka saada ihmiset li-
sadmaan luontaista lilkkkumista ja muuttamaan paivittaisia
tottumuksiaan. Arki- ja hydtyliikkumisesta on puhuttu pit-
kaan, mutta tietoisuutta niiden merkityksesta tarvitaan lisaa.

"Liikkumisohjelmassa tavoitteena on kasvattaa riitta-
vasti liikkuvien osuutta kaikissa ikdryhmissa seuraavan vii-
den vuoden kuluessa. Kyseessa ei ole vapaa-ajan liikunta-
ohjelma, vaan oleellista on liilkkumisen palauttaminen osaksi
paivittaisid kaytantoja. Lilkkumisen todennakdisyys lisdan-
tyy, mikali ihmiset liilkkuvat enemmén tiedostamattaan, il-
man tarkoitusta. Kaupungin tehtévéna on luoda edellytyksia
tehda lilkkunnallisia ratkaisuja niin arjessa kuin vapaa-ajalla.
Ohjelma konkretisoituu kaupunkilaisille kymmenin eri kei-
noin kunnostettuina koulupihoina, pyéraverkon laajentumi-
sena, kaupunkipyorien lisddntymisena ja harrastustoimin-
nan kehittdmisena”, kertoo ohjelman projektip&allikké Min-
na Paajanen.

Ali rajoita.
Mahdollista!

o

Liikkuminen on parhaita perintoja,
mité lapselle voi antaa

Liikkumisohjelman keskidssé on liikkkumattomuuteen puut-
tuminen etenkin jo varhaislapsuuden aikana, koska liikku-
mistottumukset alkavat rakentua alle 3-vuotiaana. Tavoit-
teena on, etta kaikki Helsingin paivakodit ovat mukana llo
kasvaa liikkuen -ohjelmassa, jonka lisaksi kaikissa liikunta-
puistoissa tulee olla liikunnallista toimintaa. My6s perheet
on nostettu ohjelman keskioon, koska tarkein liikkumiseen
ohjaava vaikutus on lasten vanhemmilla. Ydinviesti vanhem-
mille on: Al3 rajoita. Mahdollista!

Helsingin koulut kuuluvat jo nykyisellaén Liikkuva kou-
lu -ohjelmaan mutta toimintakulttuurien kehittdminen on
edelleen kesken. Helsingissa kokeillaan mallia, jossa jo-
kaiselle koulupéivalle on saatavilla vahintaan yksi ilmainen
harrastus koulun tiloissa. Jarjestdil-
le my&nnetéén 900 000 euroa lasten
ja nuorten harrastustoiminnan ke-
hittdmiseen, jonka liséksi valtakun-
nallinen harrastuspassi otetaan koe-
kayttéon. Helsinki panostaa vahvas-
ti myds koulupihojen kehittdmiseen.
Vuoden 2019 aikana kymmenen koulun liikkumisolosuhtei-
ta rakennetaan entista paremmiksi.

Oleellista on tunnistaa lilkkeelle lahtemisen syyt avara-
katseisemmin. Tarkeinté on synnyttaé oivallus siit3, etta liik-
kuminen on liikuntaa tarkedmpéaa. Jo vahaisella arkiliikku-
misella on hyvinvointia edistavia vaikutuksia. ” Kysymys on
nékokulman laajentamisesta, asenteista, sitoutumisesta ja
uudenlaisesta tekemisesta. Olennaisimpia tuloksia on saa-
vutettavissa erityisesti sellaisten toimijoiden keskuudessa,
jotka eivat aiemmin ole mieltaneet lilkkkumista omalle vas-
tuualueelleen. Péivakodit, koulut, vanhusten palvelut, tyo-
paikat, oppilaitokset sekd kaupunkiympéristo ovat liikku-
misen edistdmisen keskidssa”, Paajanen lisaa.

Lisétietoja liilkkumisohjelmasta: helsinkiliikkuu.fi

Liikkumisohjelma tarkoittaa esimerkiksi seuraa-
via asioita:

Rakennamme 75 kilometriéd kantakaupungin py6-
raliikenneverkkoa vuoteen 2021 mennessé

Mydnnéamme vuosittain 900 000 euroa lasten ja
nuorten harrastustoiminnan kehittdmiseen

Parannamme kymmenen koulunpihan liikku-
misolosuhteita lisarahoituksella vuonna 2019

Teemme liilkkumissopimuksen véhintaan 70 pro-
sentille kotihoidon asiakkaista

Rakennamme 3 000 uutta pyoréatelinetta yleisille
katualueille vuoteen 2021 mennessa

Varmistamme, ettd kaikki Helsingin varhais-
kasvatusyksikot ja koulut liittyvat Liikkuva kou-
lu-ohjelmaan

Kehitdamme valtakunnallisen lapsille ja nuorille
suunnatun digitaalisen harrastuspassin

Koulutamme varhaiskasvatuksen ja perusope-
tuksen henkildstéa lilkunnallisen eldaméntavan
edistamiseen
Kehitdmme ikadihmisten lilkkkumista yhteisty0ssa
Harvardin yliopiston ja Bloomberg Philanthropies
-s&ation kanssa
Kehitamme liilkkumista tydpaivan aikana tauko-
likuntasovelluksen ja Liikkuva tydpaikka -toimin-
nan avulla
Tarjoamme kaupungin henkil6stélle kaupunkipy6-
rat maksutta kayttoon tyd- ja vapaa-ajalla

Tukea ja ohjausta
liikunnalliseen
elamantapaan

Liikuntaan sitoutuminen ja kokemukset lilkkunnan parissa
ovat voimakkaasti polarisoituneet ja liikunnallisen elaméan-
tavan ulkopuolelle jadvien lasten ja nuorten joukko on suu-
ri. Tamén seurauksena Helsingin kaupungin liikuntapalve-
lut on kaynnistanyt uusia projekteja, joissa tuetaan lasten
ja nuorten liikkumista eri ikdryhmissa. Tavoitteena on pa-
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rantaa olosuhteita, edistda toimintakulttuuria aktiivisem-
maksi seké innostaa ja vahvistaa eri toimijoiden osaamis-
ta. Projektit toteutetaan kaupungin eri toimialojen kanssa.

Helsinkildisten lasten motoriset taidot eivét liikuntatut-
kimuksissa ole samalla tasolla kuin muualla Suomessa. Ar-
jen liilkkumisen vdheneminen ja toisaalta runsas ohjattu har-
rastaminen yksipuolistavat taitoja.

Nain ollen varhaiskasvatukseen kohdentuvan tyén kes-
kidssa on perusliikuntataitojen kehittdminen, fyysisen ak-
tiivisuuden lisddminen seké vakiintuneiden ajatusmallien
muuttaminen niin, etté liikkuminen néhtaisiin osana arkea
yksittaisten liikkuntasuoritusten sijaan. Hyvana esimerkkina
perheiden omatoimisen aktiivisuuden edistédmisesta oli ke-
vaalla toteutettu Pyoralla paastéan -kiertue, jossa lapset ja

heidan vanhempansa paasivat tutustumaan pyérailyn maa-
ilmaan, tuunaamaan pydéria ja viihtyméaan yhdessa. Positii-
visten kokemusten myé&té vastaavanlaisia tapahtumia tul-
laan jérjestdamadn myo6s syksyn aikana.

Toimivia konsepteja on luotu myés muden ikédryhmien
parissa. Perusopetuksen oppilaille ja opettajille jarjeste-
tadn erilaisia tapahtumia ja koulutuksia, joissa keskitytaén
toiminnallisen koulupéivan kehittdmiseen, olosuhteiden pa-
rantamiseen seka taukoliikuntaan. Toisella asteella paran-
namme olosuhteita ja jarjestdmme erilaisia tapahtumia liik-
kumisen lisdédmiseksi. Lasten ja nuorten aktiivisuuden as-
keleet -projekti mahdollistaa erilaisten lilkuntakokeilujen ja

-kerhojen myota liilkkumattomien tai harrastustoiminnan ul-
kopuolella olevien positiiviset liikuntakokemukset.
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Helsinki haltuun kavellen!

Pagkaupunki on tdynna tarinoita, historiaa ja knoppitietoja. Nama voi vielapa yhdistda hyo-
dylliseen arkiliikuntaan, eli kavelyyn! T6616ssé jérjestetddn elokuun loppuun asti liikunta-
palvelut sata vuotta -kavelykierroksia, jotka pureutuvat helsinkildiseen, ja samalla tietysti
suomalaiseen, liikunta- ja urheiluhistoriaan. Kavelykierroksen reitti on noin kolme kilomet-
rid pitka, ja opastetun kierroksen kesto on noin puolitoista tuntia. Néille kévelykierroksil-
le ei tarvitse ilmoittautua etukéateen.

Helsingin kaupunginmuseo puolestaan jérjestaé lukuisia kavelykierroksia ympéri Hel-
sinkia. Hypp&a mukaan 1900-luvun alun valokuvaajan Signe Branderin matkaan Kallioon,
elamyksellisille kummituskéavelyille tai monumentaalisille arkkitehtuurikavelyille. Kaupun-
ginmuseon kavelykierrosten hinta yksittéiselta osallistujalta on 10 euroa.

Syksyn tullessa voi puolestaan tehda mieli luikkia vesi- ja rantésateita pakoon sisatiloi-
hin, jolloin ohjattu kavely lihaskunto-, tasapaino- ja liilkkuvuusharjoitteineen onnistuu Kan-
nelmaen kauppakeskus Kaaressa (Kantelettarentie 1). Kauppakeskuskavelyn jalkeen shop-
pailut hoituvat virkistyneessé mielentilassa!

=l

Maksuttomat liikuntapalvelut sata vuotta
-kavelykierrokset T66l6ssa tiistaisin kello
17.00-18.30 27.8. asti. Lahtd Paavo Nurmen
patsaalta.

Helsingin kaupunginmuseon
kavelykierroksista lisatiedot
helsinginkaupunginmuseo.fi > Nayttelyt ja
tapahtumat > Kavelykierrokset

Maksuttomat kauppakeskuskavelyt
Kaaressa 10.10.-12.12. torstaisin kello
10.00-11.00. Laht6 kauppakeskuksen
keskusaukiolta.

Helsinki Liikkuu syksy 2019

Helsingin kaupunki | Kulttuuri ja vapaa-aika | Liikuntapalvelut

Valokuvat: Maarit Hohteri, Helsingin kaupunginmuseo/Lagus P., Konsta Linkola, Aki Rask,
Helsinki Marketing/Miikka Pirinen, Katja Tahja

Muutokset ohjelmiin mahdollisia.

Helsinki

helsinkiliikkuu.fi
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Rastila taynna
¢ toimintaa

o Viiden téhden leirintdalueella Rastila Camping Hel-
singissé kirjataan vuosittain noin 100000 y&pymis-
1K vuorokautta, mutta alueella riittda paljon muutakin
ML pohinaa. Elokuun viimeisend paivana 31.8. Rastilas-
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. -tapahtumaan, silla tuolloin leirintdalueella voi veloi-

tuksetta yopya telttapaikoilla, niin kauan kuin teltta-

paikkoja on vapaana.

Heti seuraavana paivana 1.9. kello 9.00-15.00
Rastilan leirintdalue ja kartano toimivat koko per-
heen Rastilan retkipdivan nayttdména. Maksuton
retkipdivé tarjoaa liikuttavia aktiviteettejé ja moni-
puolista ulkotoimintaa koko perheelle. Luvassa on
lajikokeiluja, paljasjalkakavelya, erétaitojen harjoit-
telua, metsérasteja, nuotiotarinoita ja puuhaa lap-
sille. Tapahtuma keskittyy luonnossa liikkumiseen,
harrastamiseen ja retkeilyyn, mutta ei unohda lahi-
matkailuakaan. Ohjelmassa on mielenkiintoisia pu-
heenvuoroja tunnetuilta luontoalan toimijoilta ja in-

nostavaa tietoa retkikohteista.

Suunnaksi siis Rastila ja paikalle paésee sujuvas-
ti, vaikka metrolla kaupungin ytimestéa. Rastilassa on
myds rantakansaa kerddva mainio uimaranta, herk-
kusuita hellivd Cafe Monami ja leirintdalueella on
vuokrattavana saunoja, mokkeja seké kokoustiloja.

hel.fi/rastila
facebook.com/RastilaCamping

Luonnosta voi nauttia kaupungissakin

Helsinki on siita ainutlaatuinen paakaupunki, etta luonto tulee taalla usein kotiovelle asti

metsa- ja viheralueiden, lokkien, siilien seka muiden eldinten muodossa. Helsingin metsissa ja
rannoilla on monenlaisia melko luonnontilaisia luontotyyppeja Viikista kantakaupungin lahella
sijaitsevaan Harakan saareen asti, jotka tarjoavat mahtavat edellytykset ulkoiluun, retkeilyyn

ja liikkumiseen.

Helsinkiéd halkoo etelasté pohjoiseen hyvét ulkoilumahdol-
lisuudet tarjoava Keskuspuisto. Satavuotias Keskuspuisto
on lahes kymmenen kilometrin pituinen vihred vayla keskel-
1a Helsinkid, se alkaa keskustan tuntumasta Laaksosta ja
paattyy Helsingin pohjoisrajalle Haltialaan ja Vantaanjoel-
le. Puistossa voi aistia vuodenaikojen ja vuorokauden vaih-
telut: kirkkaan kes&aamun valon, syksyn varit ja pakkasaa-
mun tuoksut. Puiston erilaisilta kasvupaikoilta |6ytyy harvi-
naisia kasvilajeja, kukkaloistoa, monipuolista eldimist64 ja
linnustoa seka vaihtelevaa maastoa. Metsissé voi tormata
myds niihin levittdytyneisiin Liito-oraviin.

Keskuspuiston pohjoisosassa on useita luonnonsuoje-
lualueita: Pitkdkosken rinnelehto, Haltialan aarnialue, Nis-
kalan puulajipuisto, Ruutinkosken rantalehto ja Vantaan-
joen térma. Pyoraile Pitkdkosken ulkoilumajalle, josta voit
seurailla joen vartta ja tutustua koski- ja lehtoalueisiin tai
poikkea Paloheinan ja Haltialan maastoihin. Haltialan alue
on kuin pala suomalaista maalaismaisemaa. Kotieldintilan
pellot kukkivat variloistossaan keséisin ja talvisin niilla ris-
teilevét laajat latuverkostot. Vieressa virtaavalla Vantaan-
joella on melontareitti ja hyvia kalastuspaikkoja.

Kannattaa tutustua myés pahkinapensaslehtoon Mau-
nulassa. Maunulan majalta Iahtee reilun kolmen kilomet-
rin pituinen luontopolku, joka kulkee Maunulan uurnaleh-
don kautta. Lisdksi Keskuspuiston keskivaiheilla sijait-
sevassa Pirkkolan urheilupuistossa voi harrastaa monia
urheilulajeja.

Metrolla metsaén ja meren aarelle

Vanhankaupunginlahti on Helsingin suurin luonnonsuoje-
lualue ja oikea lintuparatiisi. Rannoilla on ulkoilupolkuja, lin-
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tutorneja, kauniita kallioita, vanhoja metsia ja Viikin pellot.
Lahdella on tavattu kautta aikojen 300 lintulajia, mika on
korkeimpia Suomessa yhdella paikalla havaittuja lajimaa-
rid. Itdrannalla, Herttoniemen kupeessa on kolme metséis-
ta niemed, Kivinokka, Fastholma ja Mélyl4, joiden kallioilta
on hyva tahyilld Vanhankaupunginlahdelle. Vanhankaupun-
ginkoski on myos Helsingin térkein kalastuspaikka.

Lauttasaari on raikas, omaleimainen merikaupunginosa,
jonka nahtévyytena ovat upeat luonnonrannat. Etelarannalla
on isoja silokallioita, laajoja matalikoita ja kallioluotoja, joille
paasee kavellen. Paikoin on niittyja ja rehevia tervaleppa-
lehtoja. Koko saari on kierrettévissa rantaa myé6ten kulke-
via polkureitteja. Pohjoisrannalta on ndkyméa Seurasaaren-
selan sisasaaristoon. Aava meri aukeaa nayttadvimmin Laut-
tasaaren eteldkérjessa. Paikan vanha vakiintunut epéviralli-
nen nimi on Ryssankarki. Metsén siséssé polveilee maasta
ja kivimuurista rakennettu linnoitusvalli, joka on tehty Kri-
min sodan aikaan.

Kallahdenniemi on Vuosaaresta kurottuva komea harju-
niemi. Hiekkamaaperansa vuoksi se on Helsingissa epatyy-
pillisen karua, valoisaa ménnikkda. Niemen rannoilla on laa-
joja hienoja hiekkarantoja. Harju jatkuu vedenalaisena sark-
kana merelle. Koko niemi kuuluu valtakunnalliseen harjujen-
suojeluohjelmaan. Sen tyven harjuselédnne on rauhoitettu
erillisena luonnonsuojelualueena, kuten myos niemen kér-
jessa oleva maannousemaniitty. Kummatkin suojelualueet
ja niemeé ympardiva vesialue kuuluvat Euroopan unionin
arvokkaiden luontokohteiden verkostoon. Matalan veden
aikaan suuria alueita hiekkarannasta jaa paljaaksi, jolloin
laheisille luodoille paasee kévelemaan kuivin jaloin.

L6yda Helsingin luonto: helsinkiliikkuu.fi/loydatapasiliikkua
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Rentoudu
vhdessa
maailman
kauneimmista
uimahalleista

Yrjonkadun uimahalli on Helsingin uimahallien kruu-
nun jalokivi. Arkkitehti Vainé Vahakallion suunnitte-
lema, upea 20-luvulla valmistunut uimahalli paasi jo-
pa Britannian yleisradioyhtié BBC:n laatiman maa-
ilman kauneimpien uimahallien listalle vuonna 2015.
Kun haluat hemmottelua arkeen, astu Yrjonkadun
uimahallin toiseen kerrokseen. Toisessa kerrokses-
sa on uimareiden kaytdssa perinteikds puusauna,
hdyrysauna ja infrapunasauna. Uimisen ja saunan
jalkeen voit kietoutua kylpytakkiin ja nauttia Cafe Yr-
jon antimista. Sammuta jano raikkaalla minttu-soo-
dalla ja simalla, tai jos nalka yllattaa, niin listalta I0y-
tyy mm. kermaista lohikeittoa, etanapannu ja oop-
peraleipa. Yrjénkadun uimahallissa on myé&s kaksi
tilaussaunaosastoa.

Uimahallin ensimmaisessé kerroksessa on 25
metrin allas, joka sopii hyvin kuntouintiin tai vesi-
juoksuun. Uinnin lomassa voit saunoa alakerran kah-
dessa eri saunassa. Yrjonkadun uimahallissa voit ui-
da rennosti ilman uimapukua.

Meri kuuluu
kaikille!

Merellisesta Helsingista nauttiminen ei ole koskaan
ennen kuluvaa vuotta ollut yhta helppoa. Meri ja Sta-
din saaret ovat kaikkien ulottuvilla, silld kaupunki-
soutuveneilld kuka tahansa voi lahtea vesille ilman
omaa venetta. Kaupunkisoutuvenekausi jatkuu lo-
kakuun ajan, ja paatteja on Laajalahdella Munkki-
niemen Café Torpanrannan yhteydessé, To6lonlah- #
della Finlandia-talon Café Verandan seké Vuosaa- g
ren Aurinkolahden uimarannalla. Veneen voi vara-
ta kayttoonsé verkkopalvelussa ja souteluaika me-
riretked kohden on kolme tuntia. Palvelu toimii 25
euron kausimaksulla.

Suotumatkan ulottumattomiin saarikohteisiin
péésee luonnollisesti vesibussein, joiden liikenneyh-
teydet, yhteysalusten ldhtdsatamat ja liikenndintiai-
kataulut |6ytyvat katevasti Reittioppaasta, eli net-
tiosoitteen reittiopas.hsl.fi takaa. Reittioppaasta
16ytyy peréti 26 saarikohdetta: Kaunissaari, Pihla-
jasaari, Uunisaari, Suomenlinna, Lonna, Vartiosaa-
ri, Laajasalo, Kivisaari, Vasikkasaari, Isosaari, Valli-
saari, Mustasaari, Sirpalesaari, Klippan, Liuskasaa-
ri, Harakka, Valkosaari, Sarkka, Korkeasaari, Sata-
masaari, Leikosaari, Pentala, Stora Herr6, Révaren,
Gasgrundet ja Iso Vasikkasaari, joten ei muuta kuin
valitsemaan sopivat saarikohteet ja merille, hiiohoi!

Kaupunkisoutuvenenpalvelu:
skipperi.fi/kaupunkiveneet

Reittiopas: reittiopas.hsl.fi

hel.fi/saaristossa

syksy 2019 5



limoittautuminen

syyskauden
2.9.-13.12.2019
liikuntakursseille

limoittaudu syyskauden
liikuntakursseille tiistaista 13.8.

alkaen vieressa olevan aikataulun
mukaisesti internetissa osoitteessa
asiointi.hel.fi tai puhelinnumerossa

09 310 28858. Puhelinilmoittautuminen
on avoinna 13.-15.8. klo 11.00-19.00 ja
16.8. klo 8.00-16.00.

Ohjatun liikunnan
tuntikuvaukset osoitteessa
hel.fi/liikuntakurssit
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Lapset ja
nuoret
2.9.-13.12.2019 -

Liikuntapalvelut
tarjoavat monipuolisia
harrastusmahdollisuuksia
perheen pienimmille ja
isommille lapsille. Tarjolla

on mm. uimakouluja,
sovellettua liikuntaa,
temppujumppaa ja vaikka mita.
limoittautumisohjeet ylla, ja
tarkemmat tuntikuvaukset
osoitteessa
hel.fi/liikuntakurssit
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klo 11.00 Senioreiden vesijumpat: Yrjonkatu ja Palvelukeskus Kinapori
klo 13.00 Senioreiden vesijumpat: Kamppi
klo 15.00 Senioreiden vesijumpat: Itakeskus ja Jakomaki

klo 16.30 Senioreiden vesijumpat: Pirkkola

Keskiviikko 14.8.

klo 11.00 Senioreiden kuntosalitoiminta: Pirkkola ja Oulunkyla

klo 12.00 Senioreiden kuntosalitoiminta: Itdkeskus, Kontula ja Yrjonkatu
klo 13.00 Ruotsinkielinen toiminta, vesijumpat, kuntosalitoiminta ja jumpat
klo 16.30 Tydikaisten jumpat ja jumppakortti

klo 17.30 Tydikaisten vesijumpat, kuntosalitoiminta ja uimakoulut

Torstai 15.8.

klo 11.00 Erityisryhmien liikunta: vesijumpat, kuntosalitoiminta ja jumpat
klo 12.30 Senioreiden jumpat ja jumppakortti

klo 15.00 Lasten jumpat, sovellettu lilkunta ja EasySport-toiminta

klo 16.30 Lasten uimakoulut: Itdkeskus ja Pirkkola

klo 17.30 Lasten uimakoulut: Jakomaki ja Yrjonkatu

Perjantai 16.8.

Kaikkien kurssien ilmoittautuminen jatkuu klo 8.00-16.00.

Maanantaista 19.8. alkaen kéynnistyy jalki-ilmoittautuminen arkisin klo 9.00-14.00
seuraavista puhelinnumeroista 09 310 87501, 09 310 87205, 09 310 41905 tai

09 310 87913.

+ llmoittautuminen on sitova.

+ Puhelinilmoittautumisen jélkeen asiakkaalle |ahetetaén lasku kotiin.

- Tyobikaisten kurssimaksun voi suorittaa laskua vastaan yleisimmilla liikuntaseteleill.
- Kaupunki ei ole vakuuttanut asiakkaita.

- Liikuntapalveluiden alykortille voi ilmoittautumisen jélkeen ladata liikuntatuotteita.

Tutustu liikuntapalveluiden kurssitoiminnan asiakassopimusehtoihin osoitteessa:
hel.fi/liikuntakurssit » iimoittautumisohjeet

Lasten uimakoulut
Hinta 39 €

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6

2.9.-14.10.

ma 17.10-17.40 alkeisjatko 5-6-vuotta
ma 17.45-18.15 alkeet 5—-6-vuotta

ma 18.20-18.50 alkeet 5—-6-vuotta

2110-2.12.

ma 17.10-17.40 alkeisjatko 5-6-vuotta
ma 17.45-18.15 alkeet 5—-6-vuotta

ma 18.20-18.50 alkeet 5—-6-vuotta

3.9.-15.10.

i 17.10-17.40 alkeet 5—-6-vuotta

i 17.45-18.15 alkeet 5—-6-vuotta

1i 18.20-18.50 alkeisjatko 5-6- vuotta

22.10.-3.12.

ti 17.10-17.40 alkeet 5—6-vuotta

ti 17.45-18.15 alkeisjatko 5-6-vuotta
1i 18.20-18.50 alkeet 5-6- vuotta

Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6

4.9.-16.10.

ke 17.00-17.45 jatko 1

ke 17.45-18.15 alkeet 5-6-vuotta
ke 18.15.-18.45 alkeet 5-6-vuotta

23.10.-4.12.

ke 17.00-17.45 jatko 1

T ke 17.45-18.15 alkeisjatko 5-6-vuotta
ke 18.15.-18.45 alkeet 5-6-vuotta

5.9.-17.10.
to klo 18.10-18.40 alkeet 5-6-vuotiaat

24.10.-5.12.
To klo 18.10-18.40 alkeet 5—-6-vuotiaat

Pirkkolan liikuntapuisto, Pirkkolan metsétie 6

2.9.-14.10.

ma klo 16.00-16.45 jatko 1, yli 6-vuotiaat
ma klo 16.50-17.20 alkeet, 5—-6-vuotiaat

ma klo 17.30-18.00 alkeisjatko 5-6-vuotiaat

4.9.-16.10.

ke klo 16.00-16.45 jatko 2, yli 6-vuotiaat

ke klo 16.50-17.20 alkeisjatko, 5—-6-vuotiaat
ke klo 17.30-18.00 alkeet 5-6-vuotiaat

ke klo 18.10-18.40 alkeet 5-6-vuotiaat

21.10.- 212.

ma klo 16.00-16.45 tekniikka, yli 7-vuotiaat
ma klo 16.50-17.20 alkeet, 5—6-vuotiaat
ma klo 18.10-18.40 alkeet, yli 7-vuotiaat

23.10.-412.

ke klo 16.00-16.45 jatko 1, yli 6-vuotiaat

ke klo 16.50-17.20 alkeet, 5-6-vuotiaat

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

Tyttojen uimakoulut
Hinta: 39 €

Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6

3.9.-15.10.

Ti klo 15.30-16.15 alkeet 6—9-vuotiaat
Ti klo 15.30-16.15 jatko 1

Ti klo 17.30-18.15 alkeet, 6—9-vuotiaat

22.10.-3.12.

Ti klo 15.30-16.15 alkeet, 6—-9-vuotiaat
Ti klo 15.30-16.15 jatko 2

Ti klo 17.30-18.15 alkeet 6—9-vuotiaat

Yrjonkadun uimahalli, Yrjonkatu 21 B

2.9.-21.10.
ma klo 16.30-17.15 alkeet, 10-12-vuotiaat
ma klo 17.15-18.00 alkeet 7-9-vuotiaat

28.10.-9.12.
ma klo 16.30-17.15 alkeet, 10-12-vuotiaat
ma klo 17.15-18.00 alkeet, 7-9-vuotiaat

Alakouluikaisten
EasySport-liikunta

Liikuntapalveluiden ja helsinkildisten urheiluseurojen
jérjestamat EasySport-liikuntaryhméat ovat tarkoitettu
kaikille alakoululaisille lapsille. Toimintaa jarjestetdan
iltapaivisin koulujen tiloissa tai koulujen Iahella olevissa
liikuntapaikoissa.

EasySport-mailapelit
Hinta 25 €

Toiminta on tarkoitettu kaikille mailapeleista
kiinnostuneille 1.-6.-luokkalaisille tytéille ja pojille. Tunnilla
kehitetaan taitoja sulkapallon, squashin, padelin ja
pingiksen parissa. Mukaan tarvitset siséliilkuntavarusteet
ja sisdkengét.

Finland Tennis Club, Varikkotie 4
ke klo 14.30-15.30 (1.-6.lk.)

ke klo 15.30-16.30 (3.-6.k)
Toiminnasta vastaa Smash ry

Talihalli, Huopalahdentie 28

ti klo 14.00-15.00 (1.-4.1k.)

ti klo 15.00-16.00 (5.-6.1k.)

Toiminnasta vastaa Helsingin Squashkerho ry &
Helsingfors Badminton Club ry
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EasySport-luistelukoulu
Hinta 25 €

EasySport-luistelukoulu on suunnattu kaikille alakoululaisil-
le taitoluistelusta kiinnostuneille tytdille ja pojille, niin aloit-
telijoille kuin jo lajin parissa mukana oleville. Kurssilaisilla
tulee olla luistimet, sormikkaat ja pashine.

Oulunkylan jadhalli, Kdskynhaltijantie 11
ma klo 14.00-14.50 (1.-3. 1k.)

ma klo 14.50-15.30 (4.-6. Ik.)
Toiminnasta vastaa HTK ry

EasySport-jaakiekko
Hinta 25 €

EasySport jadkiekko -toiminta on tarkoitettu alakouluikai-
sille jadkiekosta kiinnostuneille lapsille, jotka eivat vielad har-
rasta jaakiekkoa tai ovat lopettaneet varsinaisessa joukku-
eessa. Aikaisempaa kokemusta ei tarvita. Kurssilaisilla tu-
lee olla kypéra ja luistimet.

Malmin jaahalli, Talttakuja 6
ma klo 17.00-18.00
Toiminnasta vastaa Oulunkylén Kiekko-kerho ry

Vuosaaren jadhalli, Ratasmyllynkuja 1
ma klo 14.00-15.30
Toiminnasta vastaa Viikingit jadkiekko ry

EasySport-Parkour, akrobatia ja sirkuslajit
Hinta 25 €

Tunneilla opetetaan parkouria, akrobatiaa ja eri
sirkustaitoja. Opetus koostuu alkuldammittelysta, parkour-
tekniikoiden turvallisesta opettelusta, monipuolisten
akrobatialiikkeiden ja sirkustaitojen harjoittelusta.
Harjoituksia helpotetaan tai vaikeutetaan tarpeen
mukaan. Ennakkotaitoja ei tarvita.

Parkour Akatemia ja Sirkuskoulu, Vattuniemenkatu 7,
2. kerros

ti klo 15.00-16.00

Toiminnasta vastaa Parkour Akatemia ry

Lasten soveltava liikunta

Soveltavat liilkuntaryhmét on suunnattu lapsille ja nuoril-
le, joilla on vaikeuksia osallistua ns. yleisiin liikkuntaryhmiin.
Ryhmaétoiminnassa pyritdan huomioimaan yksilélliset 13h-
tokohdat. Tavoitteena on motoristen ja liikunnallisten val-
miuksien kehittdminen ja sosiaalinen kanssakayminen mu-
kavan liikunnan parissa.

Erityislasten uimakoulut

Hinta 39 €

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsatie 6
2.9.-14.10.

ma klo 18.10-18.40 alkeet, yli 6-vuotiaat
21.10.-212.

ma klo 17.30-18.00 alkeet, yli 6-vuotiaat

Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6

5.9.-17.10.
to klo 18.10-18.40 alkeet, yli 6-vuotiaat

2410.-5.12.
To klo 18.10-18.40 alkeet, 6-vuotiaat

Kuulovammaisten lasten uimakoulut
Hinta 47 €

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metséatie 6

3.9.-10.12.

ti klo 17.00-17.30 alkeet, 5—6-vuotiaat
ti klo 17.15-18.00 jatko 1, yli 6-vuotiaat
ti klo 18.00-18.45 alkeet, 5-5-vuotiaat

Ohjaus: Kuurojen Urheiluliitto ry.

Erityislasten vesiliikunta
Hinta 47 €

Ryhma on suunnattu kouluikaisille liikunta- ja tai kehitys-
vammaisille lapsille ja nuorille. Tavoitteena on uinti- ja vesi-
liikuntataidon valmiuksien kehittaminen yksil6llisesti vam-
ma-aste huomioiden. Allastila ja siind tapahtuva opetus
edellyttda jokaiselle omaa henkilokohtaista avustajaa, jo-
ka on hankittava itse.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
la klo 12.00-12.45

Erityislasten vesiseikkailu
47¢€

Ryhma on suunnattu kouluikaisille liikunta- ja tai kehitys-
vammaisille lapsille ja nuorille. Tavoitteena on uinti- ja vesi-
liikuntataidon valmiuksien kehittdminen yksil6llisesti vam-
ma-aste huomioiden. Allastila ja siind tapahtuva opetus
edellyttda jokaiselle omaa henkilokohtaista avustajaa, jo-
ka on hankittava itse. Ryhma soveltuu jo veteen tottuneil-
le lapsille.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
la klo 13.00-13.45

TemppuTaito
Hinta 25 €

Jumppa on suunnattu lapsille, joiden motoristen taitojen
oppiminen on vaikeutunut esim. motorisesti kémpeldille,
lievasti liikuntarajoitteisille tai ylipainoisille lapsille. Tavoit-
teena on motoristen taitojen kuten tasapainon, koordinaa-
tion ja kehonhallinnan ja -tuntemuksen seké ryhmatoimin-
nan kehittdminen erilaisten leikkien, pelien ja liikuntahar-
joitteiden avulla. Lapsella tulisi olla valmiudet ryhm&muo-
toiseen toimintaan.

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
ke klo 16.30-17.10 5-7-vuotiaat

Oulunkylén liikuntapuisto, Kédskynhaltijantie 11
ti klo 18.00-18.45 5-7-vuotiaat

Muu lasten liikunta

Lapsi-aikuinen temppujumppa
Hinta 49 €

Lapsi-aikuinen temppujumppa tarjoaa lapsille ja heidén
vanhemmilleen yhteisen ohjatun liikkuntatunnin. Tunti
koostuu hauskoista liikunnallisista harjoitteista, peleista
ja leikeista.

Latokartanon liikuntahalli, Agronominkatu 26
ti klo 16.00-16.45 2—3-vuotiaat

ti klo 16.00-16.45 2-3-vuotiaat

to klo 16.00-16.45 3-4-vuotiaat

to klo 16.00-16.45 3—-4-vuotiaat

Oulunkylan liikuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11
ti klo 15.45-16.30 2-3-vuotiaat

Temppujumppa
Hinta 25 €

Temppujumpassa 4-6-vuotiaat lapset pdasevat liikunnalli-
sesti leikkim&an ja temppuilemaan.

Latokartanon liikuntahalli, Agronominkatu 26
ti klo 17.00-17.45 4-5-vuotiaat

ti klo 17.00-17.45 4-5-vuotiaat

ti klo 18.00-18.45 5-6-vuotiaat

to klo 17.00-17.45 4-5-vuotiaat

to klo 17.00-17.45 4-5-vuotiaat

to klo 18.00-18.45 5-6-vuotiaat

to klo 18.00-18.45 5-6-vuotiaat

to klo 19.00-19.45 5-6-vuotiaat

Kontulan kuntokellari, Ostotie 4
ke klo 1715-17.55 5-6-vuotiaat

Oulunkylan liikkuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11

ti klo 16.30-17.15 4-5-vuotiaat
ti klo 17.15-18.00 5-6-vuotiaat
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Henkilokohtainen
kuntosaliohjaus ja
-ohjelmien teko

Hinta: 44 €, seniorit / muut 22 €

Varaa itsellesi aika henkilokohtaiseen kuntosali-
ohjaukseen ja -ohjelman laadintaan seuraavista
kuntosaleista:

Itakeskus, puh. 09 310 87205

Kontula, puh. 09 310 87453

Liikuntamylly, puh. 09 310 21564

Pirkkola, puh. 09 310 87913

Oulunkyl, puh. 09 310 87885

Latokartano 09 310 87755

T6616, puh. 09 310 87858
(Kuntosaliopastukset tehddan paasaantodisesti
aikavalilla klo 9.00-16.00)

Kuntotestit

polkupydraergometritesti, hinta 44 €
inbody-mittaus, hinta 30 €, seniorit / muut 15 €
koko testipatteri 66 €

Tiedustelut ja ajanvaraus:
Pirkkolan uimahalli, puh. 09 310 87913

T6616n kisahalli, puh. 09 310 87858
Liikuntamylly, puh 09 310 21564

Liikuntainfo

Haluaisitko lilkkkua, mutta et tieda, misté aloit-
taa? Liikuntaneuvonta on hyva tilaisuus jutella
asiantuntijan kanssa likkuntasuosituksista ja ky-
sella vinkkeja oman harrastuksen aloittamiseen.
Kerromme aloittelijoille, mité ja millaista liikun-
taa Helsingissa voi harrastaa ulkona tai sisétilois-
sa, kevyesti tai reippaasti, ohjatussa ryhmassa tai
itsendisesti.

Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21B
ti 3.9.,1.10.,5.11. ja 3.12. klo 11.00-11.45

Pohjois- ja Ita-Helsingin liikuntainfot:
hel fi/alueliikunta
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Tyoikaiset

2.9.-13.12.2019

Tuntikuvaukset:
hel.fi/liikuntakurssit.
limoittautumisohjeet sivulla 6.

N = vain naisille
M = vain miehille

Jumpat on jaettu eri tasoisiin
ryhmiin tuntisisallén, tehon

ja vaatimustason mukaan
ryhmiin tehokas, keskiraskas
seka helppo/kevyt. Ryhmittely
auttaa sinua I6ytamaan
itsellesi parhaiten sopivan
liikuntamuodon.

Jumpat

Hinta 55 €

Herttoniemenrannan liikuntahalli, Petter Wetterin tie 5
ke klo 18.30-19.20 Syke, tehokas

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4

ma klo 19.05-19.55 Voima, keskiraskas

ti klo 17.30-18.20 Kahvakuula, tehokas

ti klo 18.25-19.15 Venyttely, kevyt/helppo

ke klo 18.10-19.00 Teema, tunnin vaatimustaso vaihtelee
to klo 18.00-19.00 Circuit, keskiraskas

Oulunkylén Iiikunta_puisto, Kaskynhaltijantie 11
ke klo 19.10-20.00 Aijajumppa, tehokas, M

Mammatreeni
Hinta 49 €

Latokartanon liikuntahalli, Agronominkatu 26
pe klo 10.30-11.20 alle 3-vuotiaat

Ryhmia XXL-kohderyhmalle

Helppo tapa aloittaa liilkunta. Ryhmissa jokainen liikkkuu
oman jaksamisensa ja kuntonsa mukaan. Toiminta on

suunnattu ylipainoisille (kehon painoindeksi vahintdan 30)

liilkuntaa aloitteleville aikuisille.

XXL-jumppa
Hinta 30 €

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
to klo 17.00-17.50

Kevytjumppa
Hinta 30 €

Oulunkylan liikkuntapuisto
pe klo 9.00-9.50 Kevytjumppa, kevyt/helppo

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
to klo 17.00-17.50 Kevytjumppa, kevyt/helppo

XXL-vesijumpat

Hinta 47 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ma klo 18.00-18.30 N

ma klo 18.45-19.15

ke klo 18.00-18.30

Aqua polo -vesijumppa

Sopii henkilGille, joilla on liilkkumattomuutta tai kipua pol-
ven tai lonkan alueella.
Hinta 30 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
3.9.-5.11.2019
ti klo 19.00-19.45

Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6
3.9.-5.11.2019
to klo 17.30-18.00

XXL-kuntosaliharjoittelu
Hinta 36 €

Oulunkylan liikuntapuisto, Késkynhaltijantie 11
ke klo 17.00-18.00

Yrjonkadun uimahalli*, Yrjonkatu 21 B
to klo 12.00-13.00

Ohjattu kuntosaliharjoittelu

Hinta 65 €

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
ma klo 17.00-18.00
ma klo 18.00-19.00

Oulunkylan liikuntapuisto, Késkynhaltijantie 11
ma klo 17.00-18.00

ma klo 18.00-19.00 M

ke klo 16.00-17.00 N

Uimakoulut
Hinta 86 e

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
2.9.-21.10.
ma klo 20.15-21.00 alkeet

28.10.-9.12.
ma klo 20.15-21.00 alkeisjatko

Vesijumpat
Hinta 86 e

Itakeskuksen uimahalli*,
Olavinlinnantie 6
ti klo 16.30-17.00
to klo 18.15-18.45
to klo 18.45-19.15

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ma klo 17.15-17.45

ti klo 18.15-18.45

ke klo 1715-17.45

to klo 8.15-8.45 N

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsétie 6
ti klo 18.00-18.30
ti klo 18.30-19.00

Yrjonkadun uimahalli, Yrjénkatu 21 B
ti klo 815-8.45 N
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Jumppakortti

Hinta 98 € syyskausi
Syys- ja kevatkausi 187 €

Jumppakortin voi lunastaa syyskaudelle
2.9.-13.12.2019 tai syys- ja kevatkaudelle
2.9.-13.12.2019 ja 71.-27.4.2020. Jumppa-
kortti oikeuttaa jumppaamaan kaikissa al-
la olevissa jumpissa, niin monta kertaa vii-
kossa kuin haluat. Kaikki jumpat on suun-
nattu naisille ja miehille. Liilkuntaryhmét on
jaettu eritasoisiin ryhmiin tuntisisallén, te-
hon ja vaatimustason mukaan. Ryhmittely
auttaa sinua I6ytdmaan itsellesi parhaiten
sopivan liikkuntamuodon.

HUOM! Jumppakortti ei sisélld uintia. Asi-
akkaan tulee lunastaa henkilokohtainen
asiakaskortti (Hinta 4€) osallistuessa
*-merkityille liikuntakursseille. Mikali asi-
akkaalla on jo kyseinen asiakaskortti, uut-
ta ei tarvitse lunastaa.

*** tunnille voi osallistua myés
seniorijumppakortilla

Katso senioreiden jumppakorttitunneista
sivulta 11, mihin voit osallistua myds tyoi-
kaisten jumppakortilla.

N = vain naisille
M = vain miehille

Maanantai
klo 15.30-16.20 Syke, tehokas,
Maunulan liikuntahalli***

klo 16.00-16.50 Kahvakuula, tehokas,
Liikuntamylly* ***

klo 16.30-17.20 Kahvakuula, tehokas,
Maunulan liikuntahalli***

klo 17.00-17.50 Syke, tehokas,
Yrjonkadun uimahalli

klo 1710-18.00 Core, keskiraskas,
Oulunkylén ala-aste (oma jumppa-alusta
mukaan)

klo 18.05-18.55 Core, keskiraskas,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 18.10-19.00 Teema, tunnin
vaatimustaso vaihtelee,
Haagan pelastusasema**

klo 19.10-20.00 Kahvakuula, tehokas,
Kampin likkuntakeskus

klo 19.10-20.00 Syke, tehokas,
Oulunkylén liilkuntapuisto

Tiistai
klo 16.00-16.50 Kahvakuula, tehokas,
Pirkkolan uimahalli

klo 16.20-17.10 Tanssillinen syke,
keskiraskas, Yrjonkadun uimahalli

klo 17.00-17.50 Kehonhuolto,
keskiraskas, Pirkkolan uimahalli

klo 17.00-17.50 Hyvaolo, kevyt/helppo,
Kampin likkuntakeskus

klo 17.10-18.00 Syke, tehokas,
[takeskuksen uimahalli*

klo 1710-18.00 Kehonhuolto, kevyt/
helppo, Yrjénkadun uimahalli***

klo 18.00-18.50 Voima, keskiraskas,
Liikuntamylly* ***

klo 18.00-18.50 Voima, keskiraskas,
Latokartanon liikuntahalli***

klo 18.10-19.10 Circuit, keskiraskas,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 19.00-19.50 Venyttely, kevyt/helppo,
Latokartanon likkuntahalli***

Keskiviikko
klo 16.30-17.20 Circuit, keskiraskas,
Yrjénkadun uimahalli

klo 17.00-17.50 Voima, keskiraskas,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 17.30-18.20 Teema, tunnin taso
vaihtelee, Yrjénkadun uimahalli**

klo 18.00-18.50 Venyttely, kevyt/helppo,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 18.10-19.00 Voima, keskiraskas,
Oulunkylén liikkuntapuisto

klo 18.30-19.20 Syke, tehokas,
Herttoniemenrannan liikuntahalli

Torstai
klo 16.10-17.00 Core, keskiraskas,
Kampin liikuntakeskus

klo 17.00-18.00 Circuit, keskiraskas,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 1710-18.00 Lattarijumppa, tehokas,
Kampin liikuntakeskus

klo 19.00-19.50 Core, keskiraskas,
Latokartanon liilkuntahalli***

Perjantai
klo 9.00-9.50 Kevytjumppa, kevyt/helppo,
Oulunkylan liikuntapuisto

Seniorit
2.9.-13.12.2019

Liikuntapalvelut tarjoavat
ympari Helsinkia erilaisia
liilkuntamahdollisuuksia
senioreille. Tarjolla on

mm. vesijumppia, jumppia,
ohjattua kuntosaliharjoittelua,
kuntosalin starttikurssia

ja seniorisapinoita.
Senioriliikunnan palvelut

on tarkoitettu 63 vuotta
tayttaneille. Lilkkunnan
tavoitteena on fyysisen
kunnon yllapitdminen ja
kehittdminen, toimintakyvyn
parantaminen seka ilo ja
virkistys.

Tuntikuvaukset:
hel.fi/liikuntakurssit.
limoittautumisohjeet sivulla 6.

N = vain naisille
M = vain miehille

Vesijumpat
Hinta 47 €

Vesijumpassa harjoitetaan veden vastuksen ja vélineiden
avulla lihaskuntoa, tasapainoa, kestavyytta ja liilkkuvuut-
ta. Harjoittelu tapahtuu matalassa altaassa, jossa jalat yl-
tavat pohjaan.

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
ma klo 9.30-10.00
ma klo 10.00-10.30
ma klo 10.40-11.10
ma klo 11.10-11.40
ma klo 13.30-14.00
ti klo 9.00-9.30

ti klo 9.30-10.00

ti klo 10.00-10.30
ke klo 9.00-9.30
ke klo 13.00-13.30
ke klo 13.30-14.00
to klo 13.00-13.30
to klo 13.30-14.00
pe klo 910-9.40
pe klo 9.45-10.15

Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6
ke klo 1415-14.45
ke klo 14.45-15.15
to klo 14.15-14.45
to klo 14.45-15.15

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ma klo 9.00-9.30 M

ma klo 9.45-1015 N

ma klo 10.30-11.00 N

ma klo 12.45-13.15

ma klo 15.00-15.30

ti klo 9.00-9.30 N

tiklo 9.45-10.15 N

ti klo 12.00-12.30 75+, veteraanit
ti klo 12.45-13.15

ke klo 9.00-9.30

ke klo 1115-11.45

ke klo 12.00-12.30
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Alueliikunta

Alueliikuntaa jarjestetdan Jakomaki-Tapulin, Kaa-
relan, Mellunkylén ja Vuosaaren alueilla. Alueliikunta
on matalan kynnyksen liikkuntaa alueen asukkaiden
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Alueliikun-
taan ei tarvitse ennakkoon ilmoittautua ja mukaan
voi tulla kesken kauden. 25 euron alueliikuntapas-
si oikeuttaa lilkkumaan kaikissa alueliikunnan ryh-
missa. Alueliikuntapassin voi ladata 4 euroa mak-
savalle asiakaskortille Itdkeskuksen, Jakoméen ja

Pirkkolan uimabhallissa, Liikuntamyllyn ja T6616n ki-
sahallin kassoilla.

Tiedustelut alueliikunnasta arkisin:
Jakomaki-Tapuli: 050 593 3447
Kaarelan alue: 050 362 7017
Mellunkylén alue: 050 588 1068
Vuosaaren alue: 040 3561168

Lisétietoja: hel.fifalueliikunta

Ulkomaalaistaustaisten
liikunta

Stadin MaalLi on lyhenne Helsingin kaupungin jér-
jestdmasta ulkomaalaistaustaisille suunnatus-

ta liikunnasta. Ulkomaalaistaustaiset ovat terve-
tulleita mukaan kaikkeen Helsingin kaupungin jar-
jestdmaan liikuntaan. Helsingissa 16ytyy monen-
laisia mahdollisuuksia liikkua ja urheilla niin sisél-
1a kuin ulkona.

Muista my6s Jakomaen uimahallin naisten uima-
vuoro tiistaisin kello 14.00-19.00 (sisédanpaasy
porrastetusti kello 14.00, 16.00 ja 18.00).

Paivitamme tietoa ajankohtaisista matalan kyn-
nyksen lilkuntamahdollisuuksista seka kdytadnndn

tietoa liikuntapaikoilla toimimisesta osoitteeseen
hel.fi/maali.

10  Helsinki Liikkuu

LIIKUNTAKURSSIT

to klo 9.00-9.30 N
to klo 14.15-14.45
pe klo 9.00-9.30 N
pe klo 9.45-1015 N
pe klo 10.30-11.00 N
pe klo 1115-11.45 M
pe klo 12.00-12.30

Palvelukeskus Kinapori, Kinaporinkatu 9 A
ti klo 9.00-9.30 N

ti klo 9.45-10.15 N

ti klo 12.00-12.30, veteraani
ti klo 12.45-13.15 M

ti klo 13.30-14.00 M

ti klo 14.15-14.45

ti klo 15.00-15.30 N

ti klo 15.45-16.15 N

ke klo 9.00-9.30 N 75+

ke klo 9.45-10.15 N 75+

ke klo 11.30-12.00 N 75+

ke klo 1215-12.45 N

to klo 12.30-13.00

to klo 13.30-14.00 N

to klo 1415-14.45 N

Pirkkolan uimahalli*, Pirkkolan metsétie 6
ma klo 14.30-15.00
ma klo 15.00-15.30
ti klo 14.30-15.00
ti klo 15.00-15.30
ke klo 14.30-15.00
ke klo 15.00-15.30
to klo 9.30-10.00
to klo 10.00-10.30
to klo 10.30-11.00
to klo 11.00-11.30
pe klo 815-8.45
pe klo 8.45-9.15

Yrjonkadun uimahalli*, Yrjénkatu 21 B
(Ei saunomismahdollisuutta)
ma klo 10.30-11.00 N
ma klo 11.15-11.45 N
ma klo 12.45-13.15 N
ma klo 13.30-14.00 N
ti klo 9.00-9.30 N

ti klo 9.45-1015 N

ti klo 10.30-11.00 N

ti klo 11.15-11.45 N

ti klo 12.00-12.30 N
ke klo 9.00-9.30 N
ke klo 9.45-10.15 N
ke klo 13.00-13.30 N
ke klo 13.45-1415 N
to klo 9.00-9.30 N
to klo 9.45-10.15 N

to klo 12.45-13.15 N
to klo 13.30-14.00 N
to klo 1415-14.45 N
pe klo 10.30-11.00 N
pe klo 11.15-11.45 N

Ohjattu kuntosaliharjoittelu

Hinta 50 € Itakeskus ja Pirkkola (sis. uinnin),
muut toimipisteet 36 €

Ohjattu harjoittelu tarjoaa sinulle turvallisen tavan harras-
taa kuntosaliharjoittelua. Tunnin alussa on yhteinen lammit-
tely ja lopussa yhteinen loppuvenyttely.

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ma klo 10.00-11.00
ma klo 11.00-12.00
ti klo 10.00-11.00

ti klo 11.00-12.00
ke klo 10.00-11.00
ke klo 11.00-12.00
ke klo 12.00-13.00
to klo 10.00-11.00 N
to klo 11.00-12.00
pe klo 10.00-11.00

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
ma klo 11.00-12.00 N

ma klo 12.00-13.00 M

ti klo 9.00-10.00

ti klo 13.00-14.00 N

ke klo 9.00-10.00 N

ke klo 10.00-11.00 M

ke klo 11.00-12.00
to klo 13.00-14.00
pe klo 10.00-11.00 N
pe klo 11.00-12.00 M

Oulunkylan liikkuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11
ma klo 9.00-10.00 M
ma klo 10.00-11.00 N
ma klo 11.00-12.00

ti klo 10.00-11.00 N
ti klo 11.00-12.00

ti klo 12.00-13.00

ke klo 9.00-10.00

ke klo 10.00-11.00 N
ke klo 11.00-12.00
ke klo 12.00-13.00
pe klo 9.00-10.00 M
pe klo 10.00-11.00 N
pe klo 11.00-12.00

Pirkkolan uimahalli*, Pirkkolan metsétie 6
ma klo 09.00-10.00 M
ma klo 10.00-11.00 M
ma klo 11.00-12.00 M
ma klo 12.00-13.00 N
ke klo 09.00-10.00 N
ke klo 10.00-11.00 N
ke klo 11.00-12.00

ke klo 12.00-13.00

to klo 09.00-10.00 M
to klo 10.00-11.00 M
to klo 11.00-12.00 M
to klo 12.00-13.00 N

Yrjénkadun uimahalli*, Yrjonkatu 21 B
ma klo 12.00-13.00 N
ma klo 13.00-14.00 N
ma klo 14.00-15.00 75+
ti klo 9.00-10.00 M

ti klo 10.00-11.00 N

ti klo 11.00-12.00 N

ti klo 12.00-13.00 M

ti klo 13.00-14.00 N

ti klo 14.00-15.00 N

ke klo 10.00-11.00 M
ke klo 11.00-12.00 N

ke klo 12.00-13.00 N
ke klo 13.00-14.00

to klo 9.00-10.00 M

to klo 10.00-11.00 N

to klo 13.00-14.00

pe klo 9.00-10.00 N

pe klo 10.00-11.00 M
pe klo 11.00-12.00 N

Ohjattu kuntosaliCircuit
Hinta 36 €

KuntosaliCircuit on kiertoharjoittelua kuntosalilaiteilla. Tun-
nilla kéytetaan kuntosalilaitteita ja vapaita liikkeita aikaa vas-
taan. Tunnin alussa on yhteinen lammittely ja lopussa yhtei-
nen loppuvenyttely.

Oulunkylan liikkuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11
to klo 12.00-13.00
to klo 13.00-14.00

Kuntosalin starttikurssit
Hinta 30 €

Kurssilla opetellaan kuntosaliharjoittelun perusteita ja tu-
tustutaan kuntosalilaitteiden kayttoon. Kurssi antaa valmiu-
det itsendisen kuntosaliharjoittelun aloittamiseen.

Liikuntamylly, Jauhokuja 3
3.9.-15.10.
ti klo 11.00-12.00

22.10.-3.12.
ti klo 11.00-12.00

Jumpat

Hinta 30 €, sdestykselld 40 €

Jumpat on jaettu eri tasoisiin ryhmiin tuntisiséllon, tehon
ja vaatimustason mukaan helppo/kevyt, keskiraskas

ja tehokas. Ryhmittely auttaa sinua I6ytdmaén itsellesi
parhaiten sopivan liikuntamuodon.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D

ma klo 12.00-12.50 SenioriSaestys, keskiraskas
ma klo 12.10-13.00 SenioriCircuit, keskiraskas

ma klo 14.10-15.00 SenioriVenyttely, kevyt/helppo
ti klo 11.00-11.50 SenioriSaestys, keskiraskas

ti klo 12.00-12.50 SenioriVenyttely, kevyt/helppo

ke klo 14.00-14.50 SenioriVenyttely, kevyt/helppo
pe klo 10.00-10.50 SenioriCircuit, keskiraskas

pe klo 12.10-13.00 SenioriLattarijumppa, tehokas, N

Palvelukeskus Kinapori, Kinaporinkatu 9 A

ma klo 9.00-9.50 SenioriCore, helppo/kevyt, N
ma klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely, helppo/kevyt
ti klo 8.45-9.35 Senioridumppa, keskiraskas, N

to klo 9.00-9.50 SenioriLattarijumppa, tehokas, N
to klo 9.00-9.50 SenioriTanssi vasta-alkajille,
kevyt/helppo

to klo 10.00-11.30 SenioriTanssi, kevyt/helppo

Yrjénkadun uimahalli, Yrjonkatu 21 B
ma klo 12.00-12.50 SenioriLattarijumppa N
to klo 12.00-12.50 SenioriSéestys, keskiraskas

Liikuntamylly, Jauhokuja 3

Ma klo 15.00-15.50 SenioriCore, keskiraskas
Kevyt-ryhmat

Hinta 30 €

LIIKUNTAKURSSIT

vaikeutunut tai véhentynyt tai sinulla on kaytéssasi jokin
liikkumisen apuvaéline.

Itdkeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ke klo 14.10-15.00 Kevytjumppa, kevyt/helppo

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D

ma klo 13.10—-14.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu,
kevyt/helppo

ti klo 13.00-13.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelu,
kevyt/helppo

ke klo 10.00-10.50 S&estetty jumppa, kevyt/helppo
ke klo 11.00-11.50 Tuolijumppa, kevyt/helppo

Liikuntamylly, Jauhokuja 3
Ti klo 10.00-10.50 Kevytjumppa, kevyt/helppo

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
Ke klo 12.00-12.50 Kevytjumppa, kevyt/helppo

Palvelukeskus Kinapori, Kinaporinkatu 9 A

ma klo 12.00-12.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelu,
kevyt/helppo

ti klo 10.00-10.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelu,
kevyt/helppo

to klo 12.00-12.50 Tuolijumppa, kevyt/helppo

HUOM! Asiakkaan tulee lunastaa henkil6kohtainen
asiakaskortti (hinta 4 €) osallistuessa *-merkityille
liikuntakursseille. Mikali asiakkaalla on jo kyseinen
asiakaskortti, uutta ei tarvitse lunastaa.

Liikkujax-kurssi senioreille

Koetko kuntosi heikentyneen? Onko sinulle haasteita
arjessa ja vaikeuksia ulkona liilkkumisessa? Kurssin
tavoitteena on liikkuntaneuvonnan ja liilkuntakokeilujen
kautta lisata liikuntaa arkeen ja rohkaistua saannélliseen
liikkumiseen. Kurssi sisaltaa kaksi henkilokohtaista ja
viisi pienryhmétapaamista liilkunnanohjaajan kanssa
Kinaporin palvelukeskuksessa.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset syyskuussa alkavalle
kurssille puh. 050 401 3587.

Ikdmotoa ja Ikiliiketta!

Yli 63-vuotiaiden kehonhallintaa kehittava ja yllapitava
liikuntaryhma. Tunnilla harjoitellaan motoriikkaa,
koordinaatiota, lihasvoimaa ja tasapainoa. Ryhméssé
jokainen liikkuu oman laht&tasonsa mukaisesti.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
to klo 11.00-12.00

HUOM! limoittautuminen:
kativiik@helsinkilainen.com
puh. 0400 425 720
Suomalainen Voimisteluseura ry

Ryhmét sopivat sinulle, mikali toiminta- ja liilkkumiskykysi

on heikentynyt, kodin ulkopuolella liikkuminen on

Seniorijumppakortti

Jumppakortin voi lunastaa syyskaudelle
2.9.-13.12.2019 tai syys- ja kevatkaudelle
2.9.-13.12.2019 ja 7.1.-27.4.2020.
Seniorijumppakortti oikeuttaa
jumppaamaan kaikissa alla olevissa
jumpissa niin monta kertaa viikossa
kuin haluat. Kaikki ryhmat ovat naisille ja
miehille.

HUOM! Seniorijumppakortti ei sisalla
uintia. Likkuntaryhmét on luokiteltu
vaativuudeltaan kolmeen eri tasoon, joista
voit valita itsellesi sopivan ryhmén:

- tehokas tunti, joka sopii edistyneille tai
liikuntaa aikaisemmin harrastaneille.

- keskiraskas tunti, joka sopii myds
aloittelijoille.

« helppo ja kevyt hyvinvointia tukeva
tunti, joka sopii kaikille, myds henkilGille,
joilla on toimintakyvyn rajoitteita.

Maanantai
klo 9.00-9.50 SenioriVenyttely, helppo/
kevyt, Itakeskuksen uimahalli*

klo 9.10-10.00 SenioriSyke, tehokas,
Toolon kisahalli

klo 10.00-10.50 SenioriVoima, tehokas,
Kontulan kuntokellari

klo 10.00-10.50 SenioriSyke, tehokas,
Liikuntamylly*

klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Liikuntamylly*

klo 10.10-11.00 SenioriCore, keskiraskas,
Toolon kisahalli

klo 10.00-10.50 SenioriTeema,
tunnin vaatimustaso vaihtelee,
Latokartanon liilkuntahalli***

klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Latokartanon liikuntahalli***

klo 12.10-13.00 SenioriSyke, tehokas,
Oulunkylén likkuntapuisto

klo 13.00-13.50 SenioriCore, keskiraskas,
Ruskeasuon liikuntahalli***

klo 14.00-14.50 SenioriVenyttely, helppo/
kevyt, Ruskeasuon liikuntahalli***

klo 14.10-15.00 SenioriCore, keskiraskas,
Yrjénkadun uimahalli***

klo 15.00-15.50 SenioriCore,
keskiraskas, Liikuntamylly*

klo 15.30-16.20 Syke, tehokas,
Maunulan liikuntahalli****

klo 16.00-16.50 Kahvakuula, tehokas,
Liikuntamylly**** *

klo 16.30-17.20 Kahvakuula, tehokas,
Maunulan liikuntahalli****

Tiistai
klo 9.00-9.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Oulunkylén liikuntapuisto

klo 10.00-10.50 SenioriVoima, tehokas,
Maunulan liikuntahalli***

klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Maunulan liikkuntahalli***

klo 10.10-11.00 SenioriSyke, tehokas,
Kontulan kuntokellari

klo 11.00-11.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Kontulan kuntokellari

klo 1110-12.00 SenioriCircuit,
keskiraskas, T66lon kisahalli

klo 12.10-13.00 SenioriKehonhuolto,
kevyt/helppo, T66lon kisahalli

klo 12.10-13.00 SenioriKehonhuolto,
kevyt/helppo, Itakeskuksen uimahalli*

klo 13.00-13.50 SenioriSyke, tehokas,
Pirkkolan uimahalli

klo 13.10-14.00 SenioriSyke, tehokas,
Yrjonkadun uimahalli

klo 14.00-14.50 SenioriVoima, tehokas,
Itakeskuksen uimahalli*

klo 14.00-14.50 SenioriKahvakuula,
keskiraskas, Pirkkolan uimahalli

klo 18.00-18.50 Voima, keskiraskas,
Liikuntamylly****

klo 18.00-18.50 Voima, keskiraskas,
Latokartanon liilkuntahalli****

klo 19.00-19.50 Venyttely, kevyt/helppo,
Latokartanon liilkuntahalli****

Keskiviikko

klo 9.00-9.50 SenioriSyke, tehokas,
Itakeskuksen uimahalli*

Hinta: 52 € syyskausi | 94 € syys- ja kevatkausi

klo 9.00-9.50 SenioriKehonhuolto,
keskiraskas, Liikuntamylly*

klo 9.30-10.20 SenioriSyke, tehokas,
Latokartanon liikuntahalli***

klo 10.00-10.50 SenioriCircuit,
keskiraskas, Liilkuntamylly*

klo 10.30-11.20 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Latokartanon liikuntahalli***

klo 11.10-12.00 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Yrjénkadun uimahalli

klo 12.00-12.50 Kevytjumppa, kevyt/
helppo, Kontulan kuntokellari

klo 12.10-13.00 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Yrjénkadun uimahalli***

klo 1210-13.00 SenioriSyke, tehokas,
Kampin lilkuntakeskus

klo 13.10-14.00 SenioriSaestys,
keskiraskas, Oulunkylan liikuntapuisto

klo 14.10-15.00 Kevytjumppa, kevyt/
helppo, Itakeskuksen uimahalli*

klo 18.30-19.20 Syke, tehokas,
Herttoniemenrannan liikuntahalli****

Torstai
klo 9.00-9.50 SenioriVoima, tehokas,
To6lon kisahalli

klo 9.00-9.50 SenioriSyke, tehokas,
Katajanokan liikkuntahalli***

klo 10.00-10.50 SenioriSyke, tehokas,
Maunulan liikuntahalli***

klo 10.00-11.30 SenioriTanssi, kevyt/
helppo, Kinaporin palvelukeskus

klo 10.00-10.50 SenioriTeema, tunnin
vaatimustaso vaihtelee, Oulunkylan
liikuntapuisto

klo 10.00-10.50 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, T66I6n kisahalli

klo 10.30-11.20 SenioriVoima, tehokas,
Pirkkolan uimahalli***

klo 11.00-11.50 SenioriKehonhuolto,
kevyt/helppo, Maunulan liikuntahalli***

klo 11.00-11.50 SenioriCircuit,
keskiraskas, Yrjonkadun uimahalli

klo 11.30-12.20 SenioriVenyttely, kevyt/
helppo, Pirkkolan uimahalli***

klo 12.00-12.50 SenioriCore, kevyt/
helppo, Kontulan kuntokellari

klo 12.00-12.50 SenioriCore, keskiraskas,
Kampin liikuntakeskus

klo 1210-13.00 SenioriCircuit,
keskiraskas, Itdkeskuksen uimahalli*

klo 16.30-17.20 Syke, tehokas,
Liikuntamylly* #x**

klo 19.00-19.50 Core, keskiraskas,
Latokartanon liikuntahalli****

Perjantai

klo 9.00-9.50 SenioriVoima, tehokas,
Itdkeskuksen uimahalli*

klo 9.00-9.50 SenioriKehonhuolto,
kevyt/helppo, Kontulan kuntokellari
klo 9.00-9.50 SenioriVoima, tehokas,
Liikuntamylly*

klo 9.00-9.50 Kevytjumppa, kevyt/
helppo, Oulunkylan likkuntapuisto

klo 10.00-10.50 SenioriKehonhuolto,
kevyt/helppo, Liikuntamylly*

klo 10.10-11.00 SenioriVoima, tehokas,
Oulunkylén liikuntapuisto

klo 9.30-10.20 SenioriVoima, tehokas,
Latokartanon liikuntahalli***

klo 10.00-10.50 SenioriVenyttely,
kevyt/helppo, Yrjonkadun uimahalli***

klo 1110-12.00 SenioriVenyttely,
kevyt/helppo, Oulunkylén liikuntapuisto

klo 1110-12.00 SenioriSéestys,
keskiraskas, Kampin lilkkuntakeskus

* Asiakkaan tulee lunastaa
henkilékohtainen asiakaskortti

(Hinta 4 €) osallistuessa *-merkityille
liikuntakursseille. Mikali asiakkaalla on jo
kyseinen asiakaskortti, uutta ei tarvitse
lunastaa.

*** genioritunti, johon voi osallistua
tyoikaisten jumppakortilla

**x% tyGikaisten tunti, johon voi osallistua
seniorijumppakortilla
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Erityisliikunta

2.9.-13.12.2019

Erityisliikunta tarjoaa

mm. jumppia, ohjattua
kuntosaliharjoittelua ja
vesijumppia. Erityisryhmien
liilkunnalla tarkoitetaan
terveytté ja toimintakykya
edistavaa liikuntaa, jolla
edesautetaan mahdollisimman
itsenaista arjesta
selviytymista. Erityista tukea
tarvitsevien ohjauksessa
otetaan asiakkaan tarpeet
huomioon siten, etta
lilkkuminen onnistuu
vammasta tai sairaudesta
riippumatta. Asiakas voi
tarvittaessa ottaa oman
avustajan mukaan tunnille.
Erityisliikunnan piiriin
kuuluvat vammaiset ja
pitkaaikaissairaat aikuiset
seka iakkaat, joiden alentunut
toimintakyky estaa heita
osallistumasta muuhun
liilkuntatoimintaan.

Lasten soveltava liikunta
sivulla 7.

HUOM! Asiakkaan tulee lunastaa henkilokohtainen asiakas-
kortti (hinta 4 €) osallistuessa *-merkityille liikuntakursseil-
le. Mikali asiakkaalla on jo kyseinen asiakaskortti, uutta ei
tarvitse lunastaa.

N = vain naisille / M = vain miehille

Jumpat

Hinta 30 €, sdestykselld 40 €

Jumpat ovat helppoja ja kevyita hyvinvointia tukevia tunte-
ja, jotka sopivat kaikille, myds henkilGille, joilla on toiminta-
kyvyn rajoitteita.

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ke klo 14.10-15.00 Kevytjumppa

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ke klo 10.00-10.50 Séestetty jumppa

Vesijumppa
Hinta 47 €

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ti klo 12.30-13.00

ke klo 9.30-10.00

pe klo 10.20-10.50

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ma klo 12.00-12.30
ma klo 15.45-16.15
ma klo 16.30-17.00
ti klo 13.30-14.00 N
ti klo 1415-14.45 N
ke klo 9.45-10.15
ke klo 10.30-11.00
to klo 9.45-1015 N
to klo 12.00-12.30
to klo 13.30-14.00
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Yrjonkadun uimahalli*, Yrjonkatu 21 B
ma klo 12.00-12.30 N
ma klo 14.15-14.45 N

Erityisryhmien
kuntosaliharjoittelu

Hinta: T6616n palvelukeskus 36 €,
Itédkeskus 50 € (erityisuimakortilla 36 €)

Turvallinen tapa harrastaa kuntosaliharjoittelua ohjaajan
opastamana. Tunnin alussa on yhteinen lammittely ja lopus-
sayhteinen loppuvenyttely. Ryhma on tarkoitettu henkildille,
joilla on toimintakyvyn rajoitteita tai muu liikuntaa rajoitta-
va pitkdaikaissairaus. Toimintaan voi osallistua myds oman
henkilokohtaisen avustajan kanssa.

Itdkeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ma klo 12.00-13.15

ma klo 16.30-18.00

pe klo 11.00-12.15

T66l6n palvelukeskus, T66l6nkatu 33
ke klo 12.00-13.00

Toimintakyvyltaan
heikentyneiden liikuntaryhmat
Hinta 30 €

Liikuntaryhmat on suunnattu erityisesti henkilille, joilla toi-
mintakyky on rajoittunut tai kodin ulkopuolella liikkuminen
on vaikeutunut/vahentynyt. Ryhmé&an osallistuvan on kyet-
tava pukeutumaan ja liikkumaan omatoimisesti. Asiakas voi
tarvittaessa ottaa oman avustajansa mukaan. Liilkkumisen
apuvaline (esim. rollaattori, keppi) voi myds olla kaytossa.
Ryhmaén osallistuvan terveydentilan on oltava niin vakaa,
ettd ryhmaharjoittelu on turvallista. Alkava muistiongelma
ei ole este osallistumiselle. Ryhmé&an osallistuvan pitaa pys-
tyé orientoitumaan paikkaan seké aikaan.

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D

ma klo 13.10-14.00 Tasapaino- ja voimaharjoittelu
ti klo 13.00-13.50 Tasapaino- ja voimaharjoittelu
ke klo 11.00-11.50 Tuolijumppa

Kehitysvammaiset

Liikuntaryhma
Hinta 30 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
to klo 16.00-16.50

Kuntosaliharjoittelu
Hinta 36 €

Oulunkylan liikkuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11
ti klo 14.00-14.50

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsatie 6
ti klo 19.15-20.05

Vesijumppa
Hinta 47 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ke klo 15.00-15.30

Neurologiset asiakkaat

Toiminta on suunnattu henkilille, joilla on jokin neurologi-
nen pitkaaikaissairaus tai vamma.

Vesijumppa
Hinta 47 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ke klo 12.45-13.15 AVH
pe klo 12.45-13.15 AVH, neuro

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ti klo 12.00-12.30

Mielenterveyskuntoutujat

Kuntosaliharjoittelu
Hinta 36 €

Oulunkylan liikkuntapuisto, Kdskynhaltijantie 11
ti klo 13.00-14.00

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4
ke klo 13.00-14.00

Vesijumppa
Hinta 47 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ma klo 11.15-11.45
to klo 12.45-13.15

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
ma klo 13.00-13.30

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsétie 6
to klo 11.30-12.00

Jumppa
Hinta 30 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
ti klo 14.00-14.50 Venyttely ja rentoutus

Kuulovammaiset tyoikaiset
ja seniorit

Kierto- ja kuntosaliharjoittelu
Hinta 46 €

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ti klo 9.00-10.30

Jumppa
Hinta 30 €

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3 D
pe klo 11.00-11.50 Kevytjumppa

Vesijumppa
Hinta 47 €

Itakeskuksen uimahalli*, Olavinlinnantie 6
ti klo 10.45-11.15

Yhteistyokurssit

Liikuntapalvelut jarjestavat toimintaa yhteistyossa eri jar-
jestdjen kanssa. Yhteistyokursseilta peritddn kurssikohtai-
nen maksu, mutta osallistuminen ei edellytd jarjest&on liit-
tymista. limoittautuminen tapahtuu suoraan yhdistykseen.
Lisatietoja puh. 09 310 87509

Lasten ja nuorten ryhmét

Helsingin ja Uudenmaan Nakévammaiset ry

Liikunta- ja ndkdvammaisten koululaisten liikuntaryhmat
Tiedustelut puh. 050 462 3334,

marjo.vainikka@hiy.fi, www.hiy.fi

Helsingin Autismi- ja Aspergeryhdistys ry
Nuorten liikunta/pelikerho

Autististen ja asperger-lasten ohjattu uinti
Tiedustelut puh. 040 547 4687 / Maarit Kuoppala

LIIKUNTAKURSSIT

Jaatinen vammaisperheiden monitoimikeskus
Vaikeavammaisten lasten perheuinti

Tiedustelut puh. 050 4418084

satu.mustonen@jaatinen.info, www.jaatinen.info

Helsingin seurun erilaiset oppijat ry (HERO)

Lasten luistelukerho, jooga

Tiedustelut: puh. 040 547 4687

marika.kivilehto@lukihero.fi

Aikuisten ja nuorten ryhmat

Suomen Kuurojen Urheiluliitto

Liikuntaryhmia kuulovammaisille
Tiedustelut liikuntakoordinaattori

nelli-sofia.tarvajarvi@skul.org
040 139 4229 (tekstiviestit)

Helsingin Invalidien yhdistys ry

Salibandy yli 15-vuotiaat nuoret ja aikuiset

Tiedustelut puh.040 835 0395 ja www.kvtuki57.fi

Uudenmaan AVH-yhdistys ry
Keilaus

www.afasiakeskus.fi

Uudenmaan Lihastautiyhdistys ry
Sahkopyoratuolisalibandy, Sahkéarifutis

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

Uudenmaan Pyoréatuolitanssijat UP ry
Pyoratuolitanssi, séhkaritanssi
Tiedustelut ja lisatietoja puh. 045 3593995,
Toimisto.up@gmail.com, www.up-ry.fi

Jooga & istumajooga, nuorten liikuntakerhot

Tiedustelut: toimisto@hiy.fi

Helsingin ja Uudenmaan Neuroyhdistys ry

Sovellettu tanssi, streching

Tiedustelut puh. 040 751 4244 tai sihteeri@ms-helsinki.fi

Helsingin ja Uudenmaan nakdvammaiset ry

Keilaus, kuntosali ja uinti
Tiedustelut puh. 09 3960 5602

Kehitysvammatuki 57 ry
Tanssikerho nuoret ja aikuiset
Keilaus, vesiliikunta, jooga

Liikuntakerho yli 15-vuotiaat nuoret ja aikuiset

Tiedustelut puh. 0400 577 340, yhdistys@afasiakeskus.fi

Vasymysta vastaan
liikunnalla

Tuntuuko olo tydpaivan jélkeen uupuneelta? Painuvatko silmat kiin-
ni kesken paivan? Vasymysta aiheuttavat muun muassa ylos alas sa-
haava verensokeri, liilan vahainen uni tai muut uniongelmat. Jos né-
ma asiat ovat kunnossa, niin liikkuminen ja kevyt liikunta virkistavat
paivan aikana.

Pienet muutokset toimivat yleensé parhaiten ja jadvat tavaksi.
Vaihda auto, bussi tai raitiovaunu polkupyéraan tydomatkoilla, niin
saat virkedmman aloituksen aamulle. Pulahda tyopaivan jalkeen ui-
maan lahimpaén uimahalliin, Iahde pienelle lenkille puistoon tai hae
uutta virtaa kuntosalilta. Lahikortteleistakin voi I6ytya kivoja pihoja
ja puutarhoja, joita ihastella kavelylenkill.

Muista tarkkailla omaa kehoasi. Liikuntasuoritus tuo yleensa hy-
van olon ja tyytyvaisen mielen. Toisaalta jos olo tuntuu liilkkuessa tah-
mealta viela 10 minuutin jalkeen, kehosi tarvitsee todennékoises-
ti enemmén lepoa tai kevyttd venyttelyd kuin tehotreenia. Tarkeinta
on l6ytéé ne liikuntalajit, joihin on mukava menné. Jos salille pitéa
menna vakisin, niin siind vaiheessa kannattaa harkita jotain muuta
liikuntamuotoa.

Tutustu kaupungin liikuntapaikkoihin:
« 12 kuntosalia ja viisi voimailusalia ympari

Helsinkia.
+ 4 uimahallia: Itdkeskus, Jakomaki, Pirkkola
ja Yrjonkatu.

« 14 liikuntahallia, 29 liikuntapuistoa, 42
urheilukenttai ja
26 lahiliikuntapaikkaa.

- 2 maauimalaa ja 26 uimarantaa.
- 25 tenniskenttaa ja 23 kuntorataa.
- 7 tekojaakenttaa ja

51 luistelukenttaa.

helsinkiliikkuu.fi/loydatapasiliikkua
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HOSTEN 2019 ILMOITTAUTUMATTA MUKAAN

Aikuisille ja nuorille suunnattu tehokas ja monipuolinen
jumppa-aamupaiva. Aloita viikonloppusi jumppaamalla ko-
ko kolmen tunnin ajan tai osallistu oman aikataulusi mukaan.

limoittautumatta
mukaan!

Vardagsmotion
istillet for
stillasittande

Stillasittandet ar en av de stérsta utmaningarna for
vart fysiska valmaende. Over 80 % av barn under
skolaldern, 70 % av grundskoleleverna och hégsko-
lestuderanden och en femtedel av vuxna rér pa sig
forlite. Intresset att motionera &r dock stort och det
arvanligare dr ndgonsin att man motionerar. Proble-
met ar att det naturliga sattet att réra pa sig dvs. var-
dagsmotionen har férsvunnit fran var vardag.

Liikuntamylly, Jauhokuja 3
la 28.9., 26.10. ja 23.11. klo 9.00-12.00

Anmiilan till E
. instruerade 2

motionsgrupper
under hostterminen
2.9-13.12.2019
borjar 13.8

Virkistavaa vesijumppaa
2.9.-13.12.2019

Hallivesijumppa
Hinta: uimahallin sisddnpaasymaksu + 3 €

[ FRTTT AR

Tidtabellerna for anmalningstiderna for
: héstens motionskurser finns pa sidan 6
- :  (pa finska). Beskrivningar pa kursinne-

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
to klo 14.15-14.45

oy

= Helsingfors har darfér startat ett rérlighetspro- ha"et. for de ledda mot:on.stlmmarna Syvanveden jumppa
v gram for att minska pa stillasittandet och fa stads- > finns i denna broschyr pa sidorna 6-13 Hinta: uimahallin sisaanpaasymaksu + 3€

borna att réra pa sig mera och aterfinna motionen och pa adressen hel.fifliikuntakurssit

»

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6

3 som en del av vardagen. Helsingfors tar framjan- f'.? ¢ (pa finska). Observera att kurserna ar ma klo 815-8 45
t— det av fysisk aktivitet pé allvar och lyfter fram frém- | QL : ledda pé finska. o Klo 8 60—8. 30
": jandet av fysisk aktivitet som ett strategiskt spets- P : ’
1 Jakomaen uimahalli, Somerikkopolku 6

Anmadlan till kurserna sker pa adres-
sen asiointi.hel.fi eller per telefon pa tfn
09 310 28858. Telefonanmalningstiden

ke klo 19.00-19.30

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsétie 6

vitet och i motsvarande man minska mangden sit-

projekt. Det konkreta malet ar att 6ka andelen akti- %
5
tande permanent i Helsingforsbornas liv under he- '+

la levnadsloppet.

Information on Helsingfors stads rérlighetspro-

gram finns har: www.helsinkiliikkuu.fi

Havet tillhor alla

Det har aldrig varit 14ttare att njuta av det maritima Helsing-
fors. Nu &r havet och 6arna inom réackhall for alla. Genom
att hyra en stadsroddbat kan du ta dig ut pa havet utan att
4ga egen bat. Stadsroddbétar finns vid Bredviken i sam-
band med Munksnés Café Torpanranta, Toloviken vid Fin-
landia-husets Café Veranda och i Nordsjo vid Solviks bad-
strand. Stadsroddbéatarna kan bokas pa nétet for tre tim-
mar at gangen. Sasongen racker till slutet av oktober och
tjansten kostar 25 euro per sdsong.

Till 26 6ar med vattenbuss

Ta vattenbussen till 6ar och holmar som &r utom réackhall
for en roddbatstur. Trafikforbindelser, forbindelsebatar-
nas avgangshamnar och tidtabeller finns pa Reittiopas
pa adressen reittiopas.hsl.fi/sv. P& Reittiopas hittar du till
och med 26 dar att besdka: Fagerd, Ronnskar, Ugnsholmen,
Sveaborg, Lonnan, Vardo, Degerd, Stenholmen, Kalvholmen,
Mjolo, Skanslandet, Svartholmen, Flisholmen, Klippan, Skif-
ferholmen, Stora Réntan, Blekholmen, Lang6ren, Hoghol-
men, Hamnholmen, Stora Lekholmen, Pentala, Stora Her-
ro, Révaren, Gasgrundet och Stora Kalvholmen. Ohoj - det
ar fritt fram att valja!

Stadsroddbatstjansten: skipperi.fi/kaupunkiveneet
Reittiopas: reittiopas.hsl.fi/sv
hel.fi/saaristossa
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Motion mot trotthet

Sma forandringar i vardagsrutinerna blir snabbt till vanor
som gor dig pigg! Du far en uppfriskande start pa dagen ge-
nom att cykla till jobbet. Avsluta dagen med att ta ett dopp i
narmaste simhall, eller i Georgsgatans simhall som ar kan-
ske en av vérldens vackraste simhall, gér en liten prome-
nadrunda efter jobbet eller f& ny energi med styrketraning
i konditionssalen.

Kann efter hur det kadnns i kroppen. Motion far dig of-
tast att mé bra, men om det kanns trégt annu efter 10 mi-
nuter behdver du kanske vila eller 1att stretchning istéllet
for hardtraning. Det ar ocksé viktigt att hitta en inspireran-
de tréningsform — om det &r jobbigt att ga till gymmet, pro-
va pé nat annat istallet.

Bekanta dig med Helsingfors stads
motionsstaéllen:

- 12 konditionssalar och 5
styrketraningssalar runt om
i Helsingfors

« 4 simhallar: Ostra centrum,
Jakobacka, Britas och Georgsgatan

- 14 idrottshallar, 29 idrottsparker,
42 idrottsplaner och 26
narmotionsplatser

- 2 friluftsbad och 26 simstrander

« 25 tennisbanor och 23
konditionsbanor

« 7 konstisbanor och 51
skridskobanor

Ocksa lite mer motion hjélper dig
att ma bra! Hitta ditt eget satt att
réra pa dig pa adressen
www.helsinkiliikkuu.fi

ar 13-15.8 kl. 11.00-19.00 och 16.8 klo
8.00-16.00.

Motionskurser for
seniorer pa svenska

Under hdstterminen 2.9-13.12.2019 finns det kur-
ser for seniorer som ar ledda pé svenska. Anmé-
lan till kurserna borjar 14.8 kl. 13 pé internet pa
adressen asiointi.hel fi eller per telefon pa tfn 09
31028858. Telefonanmaélningar tas emot 13-15.8
kl. 11.00-19.00 och 16.8 klo 8.00-16.00.

Narmare upplysningar om kursinnehallen pa
svenska fas under vardagar kl. 8.15-16.00 av
idrottsinstruktor Mia Karvonen, tfn 09 310 87817.

Hostterminen
2.9-13.12.2019

Balansgang
Pris 30 €

Georgsgatans simhall, Georgsgatan 21B,
6:e van.
tors. 13.00-13.50, seniorer

Konditionssal
Pris 36 €

Georgsgatans simhall, Georgsgatan 21B,
3:evan.

man. 10.00-11.00, seniorer

man. 11.00-12.00, seniorer

tors. 14.00-15.00, seniorer

fre. 12.00-13.00, seniorer

Vattengymnastik fér seniorer
och specialgrupper

Pris 47 €

Kampens idrottscentrum, Malmgatan 3 D
maén. 13.30-14.00, seniorer

man. 14.15-14.45, specialgrupp

tis. 10.30-11.00, specialgrupp

tis. 11.15-11.45, seniorer

tors. 10.30-11.00, seniorer D

tors. 1115-11.45, seniorer D

Georgsgatans simhall, Georgsgatan 21B,
3:evan.

OBS! Ingen mgjlighet till bastubad

fre. 9.00-9.30, seniorer D

fre. 9.45-10.15, seniorer D

D = endast damer

Liikuntahulinat
Hinta 3,50 € aikuiset, lapset maksutta

Liikuntahulinoissa alle 9-vuotiaat lapset perheineen liikku-
vat monipuolisesti. Lilkuntahulinoissa saa hyppia, temppuil-
la, juosta, pelailla, palloilla ja tehdd muuta hauskaa yhdessa.
Liikuntahulinoihin ei tarvitse ennakkoilmoittautua. Mukaan

siséliikuntavaatteet ja -kengat.

Liikuntamylly, Jauhokuja 3
6.10.-1.12.2019
su klo 9.00-10.45

Maunulan liikuntahalli, Maunulanméaki 3
26.10.-23.11.2019
la klo 9.00-10.30

Perhepalloilua

Hinta: Pallomyllyn kertamaksu, alle 9-vuotiaat maksutta.

Perhepalloilussa alle 9-vuotiaat lapset vanhempineen
pelailevat ja pallottelevat yhdessa.

Pallomylly, Pikajuoksijantie 9
3.9.-13.12. (ei 8.-15.10.)

ti klo 9.30-11.30 (maksuton)
ti klo 16.00-18.00

to klo 16.00-17.00

Alakouluikaisten EasySport

2.9.-13.12.2019

Liikuntapalveluiden ja helsinkilaisten urheiluseurojen jarjes-
tamat EasySport-liilkuntaryhmat ovat tarkoitettu kaikille ala-
koululaisille lapsille. Toimintaa jarjestetaan iltapaivisin kou-
lujen tiloissa tai koulujen |&hell2 olevissa liikuntapaikoissa.
Liikuntaryhmissa liikutaan monipuolisesti lasten toiveiden
mukaan liikunta- ja lajitaitoja kehittden. Maksuttomille Ea-
sySport-tunneille ei tarvitse ilmoittautua etukateen ja mu-
kaan voi tulla milloin vain. Tarkemmat tiedot [6ytyvat elokuun
lopussa osoitteesta easysport.fi.

Lisatietoja puh. 09 310 87943 ja 09 310 87941.

Syysloman
EasySport-tapahtumat:

EasySport-vesiliikuntapaiva su 13.10.

Itakeskuksen uimahallissa 13.10. klo 13.00-17.00
Uintimaksu: Aikuiset 5,50 €, Muut 3 €, lapset 2,50 €

EasySport-syyslomaviikko

To616n kisahallissa 14.10.-18.10. klo 11.00-14.00
Sisaanpaasymaksu: Aikuiset 3,50 €, Muut 2 €, lapset 1,50 €

Ylakouluikaisten FunAction

FunAction-liikunta on harrasteliikuntaa kaikille 13-17-vuoti-
aille nuorille tuottamaan iloa ja virkistysté eri liilkuntalajien
ja ystavien seurassa ilman kilpaurheilullisia tavoitteita. Fu-
nAction-liilkunta on monipuolista ja hauskaa. Toimintaan os-
tetaan 25 euroa maksava FunAction-liikkuntakortti + 4 € la-
dattava kortti (uudet asiakkaat), jolla voi osallistua kaikille
FunAction-tunneille. Liikuntakortteja myydéan Liikuntamyl-
lyssa, Jakomaen, Itdkeskuksen, Yrjénkadun ja Pirkkolan ui-
mahalleissa seka Latokartanon liikuntahallin ja T6616n kisa-
hallin kassoilla. Lajeina mm. kiipeily, pallopelit, kuntosalihar-
joittelu, tanssi ja kamppailulajit.

Tutustu FunActionin tarjontaan, liikuntapaikkoihin ja laji-
esittelyihin: funactionnuorille.fi

Back to School -tapahtuma
Kumpulan maauimalassa 13.8.

Kesén kruunaamassa Back to School -tapahtumassa
tiistaina 13.8. klo 15.00-18.00 muun muassa
pellehyppyopetusta, Wibit Aquatrack, merenneitouintia,
kirjastoauto, korista, futista ja musaa. Sisdanpaasy
uimastadionin paasymaksulla.

18-29-vuotiaiden Nyt-liikunta

Nyt-liilkunta tarjoaa monipuolista liilkuntaa alle kolmekymp-
pisille nuorille aikuisille. Nyt-liikunta ei vaadi minkaanlais-
ta liilkuntataustaa. Mukaan voi menna milloin vain, kun toi-
mintaa on tarjolla. Toimintaan ostetaan 25 euroa maksava
Nyt-liikuntakortti + 4 € ladattava &lykortti (uudet asiakkaat).
Nyt-liilkuntakortilla voi osallistua kauden kaikille Nyt-tunnil-
le. Lilkuntakortteja myydaan Liikuntamyllyssd, Jakomaen,
Yrjénkadun, ltdkeskuksen ja Pirkkolan uimahalleissa ja La-
tokartanon liikkuntahallin sekd T6616n kisahallin kassoilla.

Nyt-liilkuntaneuvonta

18-29-vuotiaille helsinkilaisille, joilla ei ole liikuntaharras-
tusta. Tavoitteena on arkiaktiivisuuden lisd&dminen ja mielek-
kaan harrastuksen I8ytdminen hyvinvoinnin edistdmiseksi.
Lisatietoja: puh. 09 310 32937 tai 040 6573166

Nyt-startti 29.8.

Aloita syksy vauhdikkaasti tutustumalla Nyt-likunnan mo-
nipuolisiin lajeihin T66I6n kisahallissa torstaina 29.8. klo
12.00-15.00.

Lisatietoa Nyt-lilkunnasta, nuorten lilkkuntaneuvonnasta
seka Nyt-startista osoitteesta nytliikunta.fi

Tyoikaiset

Maratonjumppa

Hinta: Liilkuntamyllyn sisdanpaasymaksu + 3 €

pe klo 11.45-12.15

Yrjonkadun uimahalli, Yrjonkatu 21 B
ke 7.45-815 N
pe 7.45-8.15 N

N = vain naisille

Tutustu jumppiin

Tutustu syksyn monipuoliseen jumppatarjontaan
Pirkkolassa, T66l6ssa ja Herttoniemenrannalla maksutta
liikuntapalveluiden satavuotisjuhlavuoden kunniaksi!
Tuntien teemat vaihtuvat puolen tunnin vélein ja mukaan
voit tulla my&s non-stoppina, mutta oma jumppa-alusta
mukaan.

to 29.8. klo 15.00-18.00

Pirkkolan liikuntahalli, Pirkkolan metsétie 6
T6616n kisahalli, B-halli, Paavo Nurmen kuja 1
Herttoniemenrannan liikuntahalli, Petter Wetterin tie 5

Seniorit
Seniorisépinat

Hinta 2 € seniorit, 3,50 € aikuiset

Liiketta niveliin ja hikeé pintaan kaiken kuntoisille
senioreille. Seniorisdpindissa on joka kerta oma
liikuntateema ja tapahtuman alussa ja lopussa
yhteiset verryttelyt. Liikuntateemat osoitteessa
hel fi/seniorisapinat.

Liikuntamylly, Jauhokuja 3
5.9.-1212.
to klo 9.30-11.30

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan Metséatie 6
6.9.-13.12.
pe klo 9.30-11.30

Itsendinen harjoittelu kuntosalissa
Hinta 48 € / 4kk

Voit harjoitella kuntosalilla 2.9.-13.12.2019 alla lueteltuina
vuoroina niin monta kertaa viikossa kuin haluat. Kaikki vuo-
rot ovat naisille ja miehille. Kausimaksu maksetaan uimahal-
lin kassaan aukioloaikojen puitteissa.

Yrjénkadun uimahalli, Yrjonkatu 21 B

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

Syyskauden aloitusjumppa Kinaporissa

Maksuton jumppatapahtuma senioreille, ohjelmassa
disco-, iskelma-, lattari- ja tuolijumppaa seké venyttelya.

Kinaporin juhlasali, Kinaporinkatu 9
ke 21.8.2019 klo 12.00-14.00
Tiedustelut p. 050 4013587

syksy 2019 15






