Tuntikuvaukset:

Kiertoharjoittelu ulkokuntosalilla: Lihaskuntoa, kestévyytta ja tasapainoa kehittava
kuntosalitunti, jossa siirrytdan harjoitteesta toiseen.

Kuntosali: Omatoiminen kuntosaliharjoittelu.

Kuntokavely: Kavelya ja mukavaa yhdessa oloa. Vapaaehtoisen ohjaama tunti.
Kuntosahly: Omatoiminen pelihetki. Omat vélineet mukaan.

Kuntotanssi: Tunnilla tanssitaan erilaisia tanssityyleja helpoin askelin, syketta
nostaen. Tunti kehittda kestavyytta, tasapainoa seka kehonhallintaa tanssin lomassa.
Ei vaadi aikaisempaa tanssikokemusta.

Kavelysahly: Kavelysahly on kuin tavallinen séhly, mutta siin& ei juosta. Omatoimista
pelailua. Ei vaadi omia vélineita.

Lempeda jooga: Tunnilla tehdéan joogaliikkeitd, jotka sopivat myos aloittelijoille. Aluksi
tehdaan kehorentoutus ja hengitysharjoitus, seka tunnin lopuksi loppurentoutus.
Naisten lempeéd kehonhuolto: Tunneilla tehd&én liikkuvuus- ja hengitysharjoituksia.
Jarjestetadn yhteistydssa Diakonissalaitoksen kanssa. Tunnille voi osallistua myods
vauvan kanssa.

Ohjattu Kuntosahly: Ohjattu pelihetki. Ei vaadi omia valineité.

OmanKehonhuolto: Monipuolista kehonhuoltoa, kehonhallintaa ja venyttelya. Tunnille
voi osallistua my@s vauvan kanssa. Ota halutessasi oma jumppa-alusta mukaan.
Reipastus: Kunto-, voima- ja tasapainotreenia arjen toimintakyvyn parantamiseksi.
Vapaaehtoisen ohjaama tunti.

Skeittitunti: Skeittauksessa lilkutaan ja tehdéan erilaisia temppuja laudan kanssa.
Tunnille voi osallistua niin aloittelija kuin kokenutkin. Ei vaadi omia valineité.
Tanssimix: Tanssia eri tyylein hyvalla meiningill4. Tunnilla rakennetaan helppoja
koreografioita ja tunti sopii myés aloittelijoille.

Tuolijumppa: Kehonhallintaa, voimaa ja liikkuvuutta kehittédva tunti musiikin tahdissa.
Ulkokuntosaliopastus: Maksuton ulkokuntosaliopastus. Opastus toimii
non-stop-periaatteella, voit tulla mukaan milloin vain klo 10-12 valilla.

Aijat kuntoon: Miehille suunnattua yksinkertaista perusjumppaa. Voimaa ja
tasapainoa kehittava tunti. Sisaltda myds venyttelyosuuden.
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Mellunkylan alueliikunta
Toukokuu 2025 2.5.- 23.5.

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

Alueiden asukkaita aktivoidaan terveyden ja hyvinvoinnin
edistAmiseksi. Alueliikunnan tavoitteena on lisata yhteisollisyytta ja
asukkaiden aktiivisuutta.

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

Alueliikuntapassin 30 € voi ladata 4 € maksavalle asiakaskortille
2.1. alkaen Myllypuron liikuntamyllyssa, T6616n kisahallilla, Maunulan
likuntahallilla seka Itékeskuksen, Pirkkolan ja Jakomaen uimahallissa.

Alueliikuntapassin voi myds lainata kirjastosta kahden viikon laina-
ajalla. Passeja on saatavilla Jakomaen, Kannelméaen, Kontulan,
Malmin, Malminkartanon, Tapulikaupungin ja Vuosaaren kirjastoista.

Helsingin kaupunki ei ole vakuuttanut liikuntaryhmiin osallistujia.

Muutokset ohjelmassa mahdollisia
Ajantasainen toiminta n&htavissa internet-sivuilla
likunta.hel.fi/alueliikunta

Lisatietoa alueliikunnasta:

Mellunkylan alueliikunnan koordinaattori
Puh. 09 310 87513, 050 588 1068

elli.reunanen@hel.fi

Paivays 26.3.2025

Maanantai

09.00 - 10.00 Kéavelysahly (omatoiminen), Liikuntamyllyn salibandykentta
10.00 - 10.50 Kuntotanssi, Kurkimé&en liikuntapuisto

10.30 - 12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

13.00 - 14.00 Ohjattu Kuntosahly, Liikuntamyllyn salibandykentta

13.00 - 14.00 Kuntosali (omatoiminen), Kontulan kuntokellari

Tiistai

10.00 - 10.50 Kiertoharjoittelu ulkokuntosalilla, Kurkiméen liikkuntapuisto

11.00 - 11.50 OmanKehonhuolto, Kurkim&en liikuntapuisto (jumppa-alusta mukaan)
12.00 - 14.00 Skeittitunti, Kelkkapuiston skeittiparkki

Keskiviikko

10.30 - 12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

11.00 - 11.50 Aijat Kuntoon (miehille), Kontulan kuntokellari

13.30 - 14.30 Kuntosé&hly (omatoiminen), Liikuntamylly salibandykentta

Torstai
10.15 - 10.45 Tuolijumppa, Mikaelinkirkko Maksuton

10.00 - 10.50 Reipastus, Kontulan kuntokellari, vapaaehtoisen ohjaama, 8.5. asti, Maksuton

11.10 - 12.00 Tanssimix, Kontulan kuntokellari
12.10 - 13.00 Lempeé jooga, Kontulan kuntokellari

Perjantai

10.00 - 12.00 Ulkokuntosaliopastus, Kurkimé&en liikkuntapuisto (ei 2.5.) Maksuton

10.30 - 12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

10.30 - 11.30 Kuntokévely, l1aht6 ent. Paivakoti Tunturin edesté, Jalkapolku
vapaaehtoisen ohjaama, Maksuton

11.00 - 12.00 Naisten lempeé& kehonhuolto, Luuppi nuorisotalo Maksuton

12.00 - 13.00 Kuntosali (omatoiminen), Kontulan kuntokellari

Sunnuntai
15.00 -16.00 Kuntoséahly (omatoiminen), Liikuntamylly salibandykentta

Alueliikuntapaikkojen osoitteet:

Kelkkapuiston skeittiparkki, Porttitie 5 Luuppi nuorisotalo, Ostostie 4
Kontulan kuntokellari, Ostostie 4 Mikaelinkirkko, Eméannanpolku 1
Kurkimaen liikuntapuisto, Kurkisuontie 5 entinen Paivakoti Tunturi, Jalkapolku
Liikuntamylly, Jauhokuja 3
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