Tuntikuvaukset:
Etatuolijumppa: Kevytta tuolijumppaa etana terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.

Kauppakeskuskavely: Helppoa ja hauskaa liikkumista kauppakeskus Kaaressa.
Tunti sisaltd&a kavelyd, lihaskunto- ja tasapainoharjoittelua seka venyttelya.

Keppijumppa: Liikkuvuutta ja lihaskuntoa kepin avulla.

Kiertoharjoittelu: Lihaskuntoa, kestavyytta ja tasapainoa parantava tunti, jossa
siirrytdén harjoitteesta toiseen. Tunti siséltédd yhteisen alkulammittelyn, lihaskunto- /
tasapaino-osion ja palauttavan loppuvenyttelyn. Tunnilla tehdaan liikkeita seka
ulkokuntosalilaitteilla ettd kehonpainolla, oman kunnon mukaan.

Kirjastokavely: Kevyt vauhtinen kavelylenkki. Tunti saattaa sisaltdd myods
lihaskuntoliikkeita ja tasapainoharjoitteita. Vapaaehtoisen ohjaama.

Kuntotanssi: Tunnilla tanssitaan helpoin askelin erilaisia tanssityyleja, syketta
nostaen. Ei vaadi aiempaa tanssikokemusta.

Lempea jooga: Kehoa rentouttava tunti. Levollisesti etenevat liilkkeet tuovat
tasapainon kehon kautta mieleen. Liikkeet ulottuvat syviin lihaksiin, side- ja
tukikudoksiin kehittden myds tasapainoa.

Lihaskuntotuolijumppa: Monipuolista jumppaa musiikin tahdissa tuolilla istuen ja
seisten. Tunti sisaltaa lihaskunto- ja tasapainoliikkeita seka venyttelya.

OmanKehonHuolto: Tunnilla tehdaén liikkuvuutta lisdavia, ryhtia parantavia ja
kehonhallintaa edistavia liikkeitd. Ota oma alusta mukaan.

Porrastreeni: Sykettd nostavaa liikuntaa kuntoportaissa. Tunti siséltaa yhteisen
alkulammittelyn, porrasharjoitusosuuden ja loppuvenyttelyt. Tunnilla tehdaan
harjoitteita oman kunnon mukaan.

Taidejumppa: Tule mukaan nauttimaan ohjatusta likunnasta vaihtuvin teemoin
Kanneltalon galleriaan. Anna taiteen liikuttaa! Tarkemmat tiedot teemoista
https://liikunta.hel.fi/alueliikunta

Tuolijumppa: Jumpataan monipuolisesti lihaksia voimistavia ja venyttavia liikkeita
tuolilla istuen.

Ulkokuntosaliopastus: Opastusta ulkokuntosalilaitteiden kayttéén non stop -
periaatteella, mukaan voi tulla milloin tahansa.
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Kaarelan alueliikunta
Kevat 7.1. — 23.5.2025
lloa, kuntoilua ja ystavial

Alueliikuntaa jarjestetaan Kaarelan, Mellunkylan, Vuosaaren ja Malmi-
Tapulikaupungin alueilla.

Alueiden asukkaita aktivoidaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.
Alueliikunnan tavoitteena on lisété yhteisollisyyttd ja asukkaiden aktiivisuutta.

Alueliikunnan tunneille ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon ja toimintaan voi tulla
mukaan kesken kauden. Alueliikuntapassi oikeuttaa likkumaan kaikissa
alueliikunnan ryhmissa.

Alueliikuntapassin 30 € voi ladata 4 € maksavalle asiakaskortille 2.1. alkaen
Myllypuron liikkuntamyllysséd, T66lon kisahallilla, Maunulan liikuntahallilla sek&a
Itékeskuksen, Pirkkolan ja Jakomé&en uimahallissa. Maunulan liikuntahallilla ei
ole myynnissé asiakaskortteja.

Huom! Helsingin kaupungin kanssa omaishoitosopimuksen tehneet
omaishoitajat, jotka saavat Helsingin kaupungin maksamaa omaishoidon tukea
tai palkkaa, voivat osallistua alueliikunnan toimintaan maksutta.

Alueliikuntapassin voi mygs lainata kirjastosta kahden viikon laina-ajalla.
Passeja on saatavilla Jakoméaen, Kannelmé&en, Kontulan, Malmin,
Malminkartanon, Tapulikaupungin ja Vuosaaren kirjastoista.

Helsingin kaupunki ei ole vakuuttanut liikuntaryhmiin osallistujia.

Toimintaan saattaa tulla muutoksia ja peruutuksia kesken kauden. Muutoksista
ja peruutuksista ilmoitetaan internet-sivuilla liikunta.hel.fi/alueliikunta.

Lisatietoa alueliikunnasta:

Kaarelan alueliikkunta
Liikuntakoordinaattori
jenna.harainen@hel.fi

Puh. 09 310 49010, 050 362 7017 Paivays 20.12.2024

Maanantai (ei 17.2. ja 21.4.)

09.00-09.50 Kuntotanssi, Malminkartanon harrastushalli

10.00 - 10.50 OmanKehonHuolto, Malminkartanon harrastushalli
13.00-13.30 Tuolijumppa, Malminkartanon terveysasema (maksuton)
13.00-13.50 Lempeédjooga, (28.4. asti) Kannelméen nuorisotalo
14.30- 15.00 Etatuolijumppa, (28.4. asti) Linkki alueliikunnan nettisivulla

Tiistai
12.30-13.30 Kiertoharjoittelu, (8.4.-20.5.) Kannelmaen liikuntapuisto /
ulkokuntosali

Keskiviikko (ei 19.2.)
10.00 - 11.00 Kirjastokavely, Laht6 Malminkartanon kirjaston
edesta (maksuton, vapaaehtoisen ohjaama)

Torstai (ei 20.2.ja 17.4.)

10.00-11.00 Kauppakeskuskavely, (9.1.-10.4.) Kauppakeskus Kaari
(maksuton)

13.00-13.50 Taidejumppa, (24.4. asti) Kanneltalon galleria

13.00 - 13.50 Porrastreeni, (8.-22.5.) Malminkartanon kuntoportaat

Perjantai (ei 21.2.,21.3.ja18.4.)

10.00 - 10.50 Lihaskuntotuolijumppa, (25.4. asti) Kannelmé&en nuorisotalo

11.00-11.30 Keppijumppa, (25.4. asti) Kannelmé&en nuorisotalo

10.00-11.00 Ulkokuntosaliopastus, (9.-23.5.) Kannelmé&en liikuntapuisto /
ulkokuntosali (maksuton)

Tarkemmat tiedot liikuntapaikkojen sijainneista 16ydéat osoitteesta
likunta.hel.fi/alueliikunta

Retket ja tapahtumat kevéatkaudella:

20.1. klo 13-15 Senioreiden terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen messut

22.1. klo 12-14 Tietoisku liikunnan terveyshytdyista ja kodin pienisté tapaturmista
29.1. klo 10 Retki Kuusijarvelle

12.2. klo 9.30 Retki Keskustakirjasto Oodiin

21.3. klo 9.00 Retki Eduskuntaan

9.4. klo 12-15 Hyvinvointimessut

23.4. klo 10 Retki Paloheinan kodalle

5.5. klo 14 Malminkartanon aistipolku — opastettu kavelykierros

Tarkemmat tiedot retkista ja tapahtumista seka ilmoittautumisohjeet retkille [6ydat
osoitteesta liikunta.hel.fi/alueliikunta
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