Kesa 2019

Kesa on taynna lilkkumismahdollisuuksia,
ota vinkkiliite talteen ja Helsinki liikkuu!

helsinkiliikkuu.fi
#HelsinkiLiikkuu




Maksutonta puistojumppaa

Aurinkolahden ranta, Urheilukalastajankuja 1
4.6.-2.7. tiistaisin klo 16.00-16.50

Kannelmaen liikuntapuisto, Soittajatie 12
9.5.-27.6. torstaisin klo 10.00-10.50
4.6.-20.8. tiistaisin klo 18.00-18.50

Kurkimaen lilkkuntapuisto, Kurkisuontie 5
3.—24.6. maanantaisin klo 10.00-10.50

Latokartanon liikuntapuisto, Agronominkatu 26
8.5.-19.6. keskiviikkoisin klo 18.00-18.50

Mellunmé&en virkistysalue
5.-26.6. keskiviikkoisin 10.00-10.50

Myllypuron liikuntapuisto, Myllytontunpolku 1
6.-27.6. torstaisin klo 10.00-10.50

Oulunkylén liikuntapuisto, Kaskynhaltijantie 11
3.6.-19.8. maanantaisin klo 18.00-18.50

Puotilan leikkiniitty, Meripellontie
3.6.-26.8. maanantaisin klo 18.00-18.50

Suuntimopuisto, Suuntimotie 31
5.6.-3.7.ja 7.8.-21.8.
keskiviikkoisin klo 18.00-18.50

Rastila Camping Helsinki, Karavaanikatu 4
5.6.-21.8. keskiviikkoisin klo 17.00-17.50
ke klo 17.50-18.40 kehonhuolto ja venyttely

Talin liikuntapuisto, Purotie 8
3.6.-19.8. maanantaisin klo 18.00-18.50

Uimastadion, Hammarskjéldintie 5
4.6.-20.8. tiistaisin klo 15.30-16.20
5.6.-21.8. keskiviikkoisin klo 16.30-17.20

Vuosaaren urheilukenttd, Heteniityntie 2
3.—24.6. maanantaisin 10.00-10.50

Puistojumppaa 1920-luvun tyyliin
Hakasalmen huvilalla

ke 12.6. klo 10.00, 14.00 ja 16.00
to 27.6.,1.8.,8.8.ja 22.8. klo 17.00
ma 8.7. klo 11.30 ja 15.00

Liikuntapalvelut 100 vuotta -puistojumppaa

Jumpataan 100 minuuttia putkeen:
Puotilan leikkiniitty ma 10.6. klo 18.00
Oulunkylén liilkuntapuisto ma 10.6. klo 18.00
Talin liikuntapuisto ma 10.6. klo 18.00
Uimastadionin edusta ke 13.6. klo 16.30
Myllypuron liikuntapuisto to 13.6. klo 10.00

Lilkkuminen on parhaita
perintoja, mita lapselle

voi antaa

Liikkumattomuus on yksi suurimmista
hyvinvointia murentavista tekijdistd.

Yli 80 prosenttia alle kouluikdisistd,

70 prosenttia peruskoululaisista ja kor-
keakouluopiskelijoista sekd neljé viides-
osaa aikuisista liikkkuu liian vdhan. Tasta
johtuen Helsinki on kéynnistdnyt liikku-
misohjelman, jonka tavoitteena on pa-
lauttaa liikkuminen osaksi jokapdivdistd
eldmdd. Ohjelma kdynnistyy IGhes

60 toimenpiteelld, joiden avulla kaupun-
kiympdrist6a sekd varhaiskasvatuksen,
perusopetuksen, vanhuspalveluiden ja
tydyhteisdjen toimintaa kehitetddn liik-
kumista suosivaksi.

"Liikkumisohjelma edellyttda ajattelutapojen, toimintamalli-
en ja rakenteiden kokonaisvaltaista uudistamista. Tavoittee-
na on kasvattaa riittavasti liikkuvien osuutta kaikissa ikéryh-
missa seuraavan viiden vuoden kuluessa. Kyseessa ei ole
vapaa-ajan lilkuntaohjelma, vaan tavoitteena on arkiliikku-
misen palauttaminen osaksi paivittaisia kdytantdja. Liikku-
minen liitetdan osaksi kaupungin perustoimintaa, talousar-
viosuunnittelua ja toimialojen tavoitteita osana hyvinvoinnin
ja terveyden edistédmisté”, painottaa ohjelman projektipaal-
likké6 Minna Paajanen.

Ohjelman keskidssé on liilkkumattomuuteen puuttumi-
nen jo varhaislapsuuden aikana, koska liikkkumistottumuk-
set alkavat rakentua alle 3-vuotiaana. Tavoitteena on, ettad
kaikki Helsingin paivékodit ovat mukana llo kasvaa lilkkkuen

-ohjelmassa, jonka liséksi kaikissa liikuntapuistoissa tulee
olla liikunnallista toimintaa. Myds perheet on nostettu oh-
jelman keskiodn, koska térkein liikkumiseen ohjaava vaiku-
tus on lasten vanhemmilla. Ydinviesti vanhemmille on: Ala
rajoita. Mahdollista!

Helsingin koulut kuuluvat jo nykyiselldan Liikkuva koulu

-ohjelmaan mutta toimintakulttuurien kehittdminen on edel-
leen kesken. Helsingissé kokeillaan mallia, jossa jokai-selle
koulupéivélle on saatavilla véhintdan yksi ilmainen harras-
tus koulun tiloissa. Jarjestdille mydnnetdan 900 000 eu-
roa lasten ja nuorten harrastustoiminnan kehittdmiseen,
jonka liséksi valtakunnallinen harrastuspassi otetaan koe-
kayttoon. Helsinki panostaa vahvasti myds koulupihojen ke-
hittdmiseen. Vuoden 2019 aikana kymmenen koulun liikku-
misolosuhteita rakennetaan entista paremmiksi.

Oleellista on tunnistaa liikkeelle lahtemisen syyt nykyis-
ta avarakatseisemmin. Tarkeintd on synnyttaa oivallus sii-
ta, etta lilkkkuminen on liikkuntaa tarkeédmpaa. Jo vahaisella
arkiliilkkumisella on terveyttd ja hyvinvointia edistévia vai-
kutuksia. Tavoitteena on, ettd kaupunki luo toiminnallaan
edellytyksia tehda liilkunnallisia ratkaisuja niin arjessa kuin
vapaa-ajalla. Tamé onnistuu vain laaja-alaisella yhteistyol-
14, ympariston esteettémyytts edistdmalla seka viestimalla
palveluista nykyisté kokonaisvaltaisemmin.

Lisatietoja liikkumisohjelmasta: helsinkiliikkuu.fi

Liikkkumisohjelman projektipaéllikkd Minna Paajanen

Liikkumisohjelma tarkoittaa esimerkiksi
seuraavia asioita:

- Rakennamme 75 kilometria kantakaupungin
pyoréliikenneverkkoa vuoteen 2021 mennessa

+ My6nnamme vuosittain 900 000 euroa lasten ja
nuorten harrastustoiminnan kehittdmiseen

« Parannamme kymmenen koulunpihan liikkumis-
olosuhteita lisdrahoituksella vuonna 2019

- Teemme lilkkumissopimuksen véhintaan
70 prosentille kotihoidon asiakkaista

- Rakennamme 3 000 uutta pyoratelinetta
yleisille katualueille vuoteen 2021 mennessa

« Varmistamme, etta kaikki Helsingin
varhaiskasvatusyksikot ja koulut liittyvat
Liikkuva koulu -ohjelmaan

- Kehitamme valtakunnallisen lapsille ja nuorille
suunnatun digitaalisen harrastuspassin

+ Koulutamme varhaiskasvatuksen ja
perusopetuksen henkil6st6a liikunnallisen
elaméntavan edistamiseen

« Kehitamme ikdihmisten lilkkkumista
yhteistyéssé Harvardin yliopiston ja Bloomberg
Philanthropies -saation kanssa

- Kehitamme liikkumista tyopaivan aikana
taukoliikuntasovelluksen ja Liikkuva ty6paikka
-toiminnan avulla

Vesiliikennekauden alkua juhlitaan

vesiliikennepaivana 18.5.

Nauti merellisesta Helsingista ja Iahde elamysmatkalle Sta-
din saaristoon. Meri ja saaristo ovat iso osa Helsingin kau-
punkikuvaa ja helsinkildisten sielunmaisemaa. Kesdkauden
vesililkenndinnin alkamista juhlitaan vesililkennepaivana lau-
antaina 18.5. Teemapaivan kunniaksi luvassa on paivéatarjo-
uksia ja laivamatkoja puoleen hintaan.

Helsingin edustalla on noin 300 saarta, joissa monissa on
merkittyja luontopolkuja, ravintoloita, kahviloita, vuokrasau-
noja seka erikseen jarjestettavid tapahtumia koko perheel-
le. Saariin péasee helposti vesiteitse ja niihin matkaaminen
kestdé vain 5-15 minuuttia. Poikkeuksena Kaunissaari, johon

merimatka Vuosaaresta kestdd noin 50 minuuttia. Lautta-
reitit ja -aikataulut sekd matkaliput vaihtelevat lilkennditsi-
jan mukaan. Valtaosa vesiliilkenngitsijoista aloittaa kesén ve-
sibussikuljetukset toukokuun alussa.

Tulevana keséné saaristokohteet 16ytyvat myds HSL:n
Reittioppaan avulla. Reittiopas kertoo saariin suuntaaville
liikenneyhteyksien ohella yhteysaluksen lahtésataman ja lii-
kenndintiaikataulun reittiopas.hsl.fi.

Tutustu vesiliilkennepaivén tarjouksiin osoitteessa
helsinkiliikkuu.fi/vesiliikennepaiva



Kesa on taynna
lasten ja nuorten
lilkuntamahdollisuuksia

Lasten ja nuorten kesdliikuntatunnit pydrdhtévat jélleen kdyntiin toukokuussa.
Tarjolla on EasySport-toimintaa alakoululaisille, FunActionin liikuntatunteja yld-
koululaisille sekd Nyt-liikuntaa 18-29-vuotiaille.

EasySport on edullista tai kokonaan maksutonta toimin-  kiipeilya, porrastreenié ja ultimatea. Lisaksi FunAction jar-
taa 6-13-vuotiaille yhteistydssé helsinkildisten urheiluseuro-  jestdd maksuttomia liilkuntaretkié joka perjantai touko-ke-
jen kanssa. Liikuntaryhmissa liikutaan lasten toiveiden mu-  sakuun ajan. Katso retkiaikataulut ja kesédn maksuton tar-
kaan liikunta- ja lajitaitoja kehittden. Kesalla tarjolla muun  jonta www.funactionnuorille.fi.
muassa melontaa, tennist4, liikuntaleireja, rantalentopal- Nyt-lilkunnan kesatoiminta on maksutonta 6.5.-28.6.,
loa, temppuilua ja akrobatiaa. Tsekkaa kesén koko tarjon-  helppoa ja hauskaa liilkuntaa 18—-29-vuotiaille nuorille aikui-
ta www.easysport.fi. sille. Tarjolla on muun muassa salibandya, koripalloa, uin-
FunActionin maksuton kesétarjonta 6.5.-28.6. tarjoaa tia, jalkapalloa, tankotanssia, nyrkkeily3, kiipeilya, ultimatea,
13-17-vuotiaille nuorille mahdollisuuden harrastaa monipuo-  juoksukouluja, lentopalloa, porrastreenis, tanssia, sulkapal-
lista liikuntaa ilman kilpaurheilullisia tavoitteita. Tunneillalii-  loa, kehonhuoltoa ja voimaharjoittelua. Liséksi Nyt-liikun-
kutaan ammattitaitoisten liikkunnanohjaajien tai seurojen la-  ta jérjestdd maksuttomia liilkuntaretkia joka perjantai tou-
jiohjaajien johdolla. Kesan tarjontaan kuuluu muun muassa  ko-kesakuun ajan. Tarkista kesén maksuton tarjonta seka
jalkapalloa, koripalloa, sulkapalloa, tankotanssia, nyrkkeilyd,  retkiaikataulut ja ilmoittaudu mukaan www.nytliikunta.fi.

Maksuttomia porras- ja
ulkokuntosalitreeneja

Porrastreenit
Paloheinan kuntoportaat, Pakilantie 124
6.6.—-8.8. torstaisin klo 14.00-15.30

Eduskuntatalon portaat, Mannerheimintie 30
4.7.-8.8. torstaisin 16.00-16 50

Ulkotreenit

Myllypuron liikuntapuisto, Myllytontunpolku 1
2.5.-27.6. torstaisin klo 11.00-12.00

T66l6n kisahalli/ Todlonlahden lahiliikuntapaikka,
Paavo Nurmen kuja 1
3.5.-28.6. (ei 21.6.) perjantaisin klo 10.00-11.30

Kurkiméen liikuntapuisto, Kurkisuontie 5
6.5.-24.6. maanantaisin klo 11.00-12.00

Pirkkolan Iahiliikuntapaikka, Metsétie 6
4.6-6.8. tiistaisin klo 14.00-15.30

Tapulikaupungin liilkuntapuisto, Parmaajantie 3
9.5.,6.6.,13.6., 20.6. ja 27.6. klo 10.00-10.50

Maksuttomia kevyt- ja tuoli-
Lapsille ja nuorille jumppia ja senioritansseja

muun muassa 4-276.
Kokeile eri liikuntalajeja ja hengaile kavereiden

SummerFun kesékiertue 13-17-vuotiaille

Maksuttomat kevytjumpat

EasySport-viikko 6—-12-vuotiaille

3.-7.6., klo 11.00-14.00

Uimastadion, Hammarskjéldintie 5
Monipuolista liilkuntaa maalla ja vedessa.
Mukana suosittu Wibit-vesiseikkailurata.
Hinta: Uimastadionin sisddnp&aasymaksu

EasySport-leiri 6—12-vuotiaille

10.-14.6., klo 11.00-14.00
Ohjattua liikkuntaa To6616n Kisahallilla ja sen lzhi-
ympaéristossd. Ohjattu toiminta alkaa Kisahallin

paaaulasta klo 11.00 ja paattyy padaulaan klo 14.00.

Hinta: Maksuton. Ei ennakkoilmoittautumista

kanssa. SummerFun-kesakiertue tarjoaa hauskaa
ja liikunnallista tekemista. Lajikokeiluina katukoris,
kehonpainoharjoittelu, futis ja muut pallopelit.

Tiistai
klo 13.00-15.00 Herttoniemenrannan liikuntapuisto
klo 16.00-18.00 Aurinkolahden Uimaranta

Keskiviikko

klo 15.00-16.00 Kallahden tekonurmi

klo 16.00-18.00 Roihuvuoren lahiliikuntapaikka
klo 18.30-20.00 Jakoméen nappulatekonurmi

Torstai
klo 15.00-16.00 Myllypuron tekonurmi, kaukalo

Koko tarjonta: www.easysport.fi | www.funactionnuorille.fi | www.nytliikunta.fi

Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21B
3.-24.6.ja 12.-26.8.
maanantaisin klo 10.00-10.50

Kinaporin palvelutalo, Kinaporinkatu 9
4.-25.6. tiistaisin klo 10.00-10.50

Maksuton senioritanssi

Kinaporin palvelutalo, Kinaporinkatu 9
6.6.-15.8. torstaisin klo 10.00-11.30

Maksuttomat tuolijumpat

Kampin palvelukeskus, Salomonkatu 21 B
3.-24.6.ja 12.-26.8.
maanantaisin klo 11.00-11.45

Kinaporin palvelutalo, Kinaporinkatu 9
4.-25.8. tiistaisin klo 11.30-12.00



Ulkoilualueet

Kaupungin lahella oleva luonto, laajat puistot ja met-
sat ovat kaikkien vapaasti kdytettévissa erilaisiin va-
paa-ajan harrasteisiin. Aivan Helsingin ydinkeskus-
tassa avautuu pohjoiseen laaja Keskuspuisto. Li-
saksi kaupungilla on l&hikuntien puolella noin 5 000
hehtaaria luonnontilassa olevia ulkoilualueita.

Uimarannat

Helsingin kaupunki tarjoaa kesélla monipuoliset
uintimahdollisuudet, silld kesaisin uimarit ja aurin-
gonpalvojat padsevat nauttimaan kahdesta maaui-
malasta (Uimastadion ja Kumpulan maauimala) ja
lukuisista uimarannoista. Kaupunki valvoo uima-
rantoja uimakaudella ja ottaa rantojen vedesta ve-
sindytteitd ndytteenottosuunnitelman mukaan.

Ulkoliikunta.fi —palvelusta l16ydat reaaliaikaista
tietoa paakaupunkiseudun uimarantojen kunnosta,
sinilevétilanteesta ja veden lampétilasta valvonta-
kauden ajan 3.6.-11.8.2019.

Lisatietoja ulkoilualueista ja uimarannoista:
hel.fi/liikunta

Vesijumppia ja tekniikka-
opetusta maauimaloissa
ja uimahalleissa

Hallivesijumppa

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6

Hinta: uimahallin sisdédnpaéasymaksu aik. 5,50€/
lapset 2,50€/muut 3€ + 3€

2.—-23.5. torstaisin klo 14.15-14.45

Syvanveden vesijumpat

Pirkkolan uimahalli, Pirkkolan metsatie 6

Hinta: uimahallin sisdédnpaasymaksu aik. 5,50€/
lapset 2,50€/muut 3€ + 3€

3.—24.5. perjantaisin klo 11.45-12.15

Itakeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6

Hinta: uimahallin sisddnpaéasymaksu aik. 5,50€/
lapset 2,50€/muut 3€ + 3€

6.5.-17.6. maanantaisin klo 8.15-8.45

8.-29.5. keskiviikkoisin klo 14.30-15.00

Uimastadion, Hammarskjéldintie 5

Hinta: maauimalan sisdanpaasymaksu aik. 4,50/
lapset 2,20€/muut 2,80€ + 3€

14.5.-29.8.

ti klo 7.30-8.00 ja klo 8.15-8.45

to klo 7.30-8.00 ja klo 815-8.45

Kumpulan maauimala, Allastie 1

Hinta: maauimalan sisddnpasasymaksu aik. 4,50€/
lapset 2,20€/muut 2,80€ + 3€

3.6.-21.8.

ma klo 8.30-9.00

ke klo 8.30-9.00

Uinnin non stop -tekniikkaopetus

Uimastadion, Hammarskjoldintie 5

Hinta: maauimalan sisddnpasasymaksu aik. 4,50€/
lapset 2,20€/muut 2,80€ + 3€

3.6.—8.7. maanantaisin klo 15.30-16.30

Rastila, paljon muutakin
kuin leirintaalue

Viiden tdhden leirintdalue Rastilan Camping Helsinki tarjoaa karavaani- ja leirin-
tdpalveluiden lisdksi Itd-Helsingissd tukuittain muitakin mahtavia palveluita, jotka
ovat vain sujakan metromatkan pddssd kaupungin ytimestd. Rastilassa vuokratta-
vana on saunoja, mbkkeja sekd kokoustiloja, mainio uimaranta kerdd rantakansaa
ja Cafe Monami puolestaan hellii herkkusuiden makuhermoja.

Rastilan kesasaunat lampiavat aikavalilla 5.6.-24.8. kes-
kiviikkoisin aina kello 16.00-20.00 ja lauantaisin kello
10.00-14.00. Kesésaunat ovat sekasaunoja, joten uimapu-
ku mukaan lauteille!

Suositut puistojumpat Rastilassa ovat keskiviikkoisin
(5.6.-21.8.) kello 17.00-17.50, jonka jalkeen jarjestetédén aina
myds kehonhuoltotreenit kello 18.00-18.50. Puistojumpan
ja kehonhuollon péalle maistuukin I18ylyt Rastilan rantasau-
nassa aina klo 20.00 asti.

Helsinki-péivéna 12.6. Rastilassa Sannan saunassa (Har-
bonkatu 13) on maksuttomat vuorot. Naisten vuoro on en-

sin kello 17.00-19.00, ja miesten vuoro |6ylytelld on kello
19.00-21.00.

Alkusyksylla Rastila on mukana "Nuku y6 ulkona”-tapah-
tumassa lauantaina 31.8., jolloin leirintdalueella voi veloituk-
setta yopya telttapaikoilla (niin kauan kuin paikkoja vapaa-
na). Heti seuraavana paivéna 1.9. Rastilan leirintdalue ja kar-
tano toimivat koko perheen Rastilan retkipaivan nayttamo-
n4, jolloin alueella on mm. luontotaidepaja, poneja, paljas-
jalkapolku, fatbikeja, kanootteja ja vaikka mité!

Lisatietoja: hel.fi/rastila

Vanhankaupungin-
koskella on kalastus-
ja muuta pohinaa

Vanhankaupunginkoski Koillis-Helsingissd on Helsingin
mahtavimpia kalastuspaikkoja, joka sopii urbaanille kala-
miehelle.Viehekalastus Vanhankaupungin suvannossa sopii
hyvin myds lapsiperheille tai liikuntarajoitteisille, silla suvan-
non reunat ovat helppokulkuisia. Perho- ja uistinkalastuksel-
le on vuoropaivét, ja paikan kalastusluvat myydaan katevas-
ti netissé osoitteessa kalakortti.com. Kalastusinfo (avoinna
ma-pe klo 9.00-12.00 ja 14.00-16.00, osoite Viikintie 1, puh.
09 310 87777) Vanhankaupunginkoskella jeesaa kaikissa ka-
lastukseen liittyvissa asioissa mielelldan!

Helsinki-péivéna Vanhankaupunginkoskella jérjestetdan
jo perinteinen koko perheen Koskipaivéa kello 14.00-18.00.
Koskipéivana lapsille jaetaan 600 kappaletta maksuttomia
onkivapoja ja muita tarvittavia vélineitd kalastukseen, pai-
kalla on buffet, kalankasittelyopastusta ja musiikkia.

Helsinki Liikkuu kesa 2019

Helsingin kaupunki | Kulttuuri ja vapaa-aika | Liikuntapalvelut
Valokuvat: Katja Tahja, Konsta Linkola, Jonna Pennanen, Maarit Hohteri, Aki Rask

Muutokset ohjelmiin mahdollisia.
helsinkiliikkuu.fi
#HelsinkiLiikkuu
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