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Aluelitkunta Mellunkyla
Syksy 2023 (4.9.-15.12.)

Alueliikuntaa jarjestetaan Kaarelan, Mellunkylan, Vuosaaren ja Jakoméki-
Tapulikaupungin alueilla. Viikolla 42 (16.10-20.10.) ei tunteja.

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 liikkumaan kaikissa
alueliikunnan ryhmissa.

Alueliikuntapassin 30 € voi ladata 4 € maksavalle asiakaskortille 21.8. alkaen
Myllypuron liikuntamyllyssa, To6l6n Kisahallilla seka Itakeskuksen, Pirkkolan
ja Jakoméaen uimabhallissa.

Helsingin kaupunki ei ole vakuuttanut liikuntaryhmiin osallistujia. Muutokset
mahdollisia.

HUOM! Ethé&n tule alueliikunnan tunneille kipe&na. Voit myds ottaa tunnille
mukaan oman ison pyyhkeen tai jumppamaton.

Toiminta on nadhtavissa internet-sivuilla https://liikunta.hel.fi/alueliikunta

Lisatietoa alueliikunnasta:
Mellunkylan alueliikuttaja

Elli Reunanen, elli.reunanen@hel.fi
Puh. 09 310 87513, 050 588 1068
* = Maksuton

Maanantai

9.00-10.00 Kavelysahly, Liikuntamyllyn salibandykentta
10.00-10.50 Kuntotanssi, Kurkiméen korttelitalo (4.12. asti)
11.00-11.50 OmanKehonHuolto, Kurkiméaen korttelitalo (4.12. asti)
10.30-12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

13.00-14.00 Kuntosali (omatoiminen), Kontulan kuntokellari
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14.00-15.30 Helppoa sisaliikuntaa*, HEKAnN liikuntasali, Sakara 2 (11.9.
alkaen)
14.30-15.00 Etatuolijumppa, Liity etatuolijumppaan napsauttamalla tasta

Tiistai

09.45-10.30 Kumpparijumppa, Kivikon nuorisotalo
11.00-12.00 Laiteopastus kuntosalilla, Kontulan kuntokellari
12.10-13.00 Hallintaa, voimaa ja huoltoa, Kontulan kuntokellari

Keskiviikko (ei 6.12.)

11.00-11.50 Aijat Kuntoon (miehille), Kontulan kuntokellari
12.00-13.00 Kiertoharjoittelu, Kontulan kuntokellari
10.30-12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

Torstai

10.15-10.45 Tuolijumppa*, Mikaelinkirkko

10.00-10.50 Ikamiesten Reipastus*, Kontulan kuntokellari (14.9. alkaen)
12.00-12.30 Tanssillinen tuolijumppa*, Stadin Yhteisotalo Kontula

Perjantai

10.00-11.00 Naisten lempeéa kehonhuolto*, HEKAnN liikuntasali, Sakara 2
(ei 1.12.)

10.30-12.30 Kuntosali (omatoiminen), Liikuntamylly

10.30-11.30 Kuntokavely*, laht6 entisen paivakoti Tunturin edesta,
Jalkapolku

11.00-11.50 Reipasjumppa, Luuppi (Kontulan) nuorisotalo. Oma jumppa-
alusta mukaan (ei 27.10.)

12.00-13.00 Kuntosali (omatoiminen), Kontulan kuntokellari

Sunnuntai
15.00-16.00 Kuntosahly (omatoiminen) Liikuntamylly, salibandykentta

Tuntikuvaukset:

Etatuolijumppa: Kevytta tuolijumppaa etana terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseksi. Osallistu taman Teams-linkin kautta

Hallintaa, voimaa ja huoltoa: Rauhallinen, tasapainoa, voimaa ja
likkuvuutta kehittava tunti. Tunnille voi osallistua my6s vauvan kanssa.

Helppoa sisaliikuntaa: Sisaltdd mm. erilaisten pallopelien kokeiluja. Ei vaadi
aikaisempaa kokemusta. Jarjestetaan yhteistydssa Diakonissalaitoksen
kanssa.



https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Mjc5Nzg0M2MtNzdjNC00ZGJmLTlkYTAtODViYTQ2MWYxM2Rm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223feb6bc1-d722-4726-966c-5b58b64df752%22%2c%22Oid%22%3a%225047f40c-ab4b-4b97-81c0-6fd4122c57b8%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_Mjc5Nzg0M2MtNzdjNC00ZGJmLTlkYTAtODViYTQ2MWYxM2Rm%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%223feb6bc1-d722-4726-966c-5b58b64df752%22%2c%22Oid%22%3a%225047f40c-ab4b-4b97-81c0-6fd4122c57b8%22%7d
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Ikamiesten Reipastus: Kunto-, voima- ja tasapainotreenia arjen
toimintakykyéa parantamaan. Vertaisohjaajan ohjaama tunti.

Kumpparijumppa: Lihasvoimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa yksinkertaisin
likkein vastuskuminauhaa hy6dyntéen. Tunnille voi osallistua my6s vauvan
kanssa.

Kiertoharjoittelu: Lihaskuntoa, kestavyytta ja tasapainoa kehittava
monipuolinen kuntosalitunti, jossa siirrytaan harjoitteesta toiseen. Sisaltaa
alkulammittelyn ja loppuverryttelyn.

Kuntokavely: Kavelya ja mukavaa yhdessé oloa. Vertaisohjaajan ohjaama
tunti.

Kuntosahly: Omatoiminen pelihetki. Omat valineet mukaan.

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

Kavelysahly: Kavelysahly on kuin tavallinen sahly, mutta siin& ei juosta.
Omatoimista pelailua.

Laiteopastus kuntosalilla: Ohjaaja paikalla opastamassa ja antamassa
vinkkeja kuntosaliharjoitteluun. Siséaltaa alkulammittelyn ja loppuverryttelyn.

Naisten lempeéa kehonhuolto: Lempeda kehonhuoltoa, johon et tarvitse
aiempaa kokemusta. Jarjestetaan yhteistydssa Diakonissalaitoksen kanssa.
Tunnille voi osallistua my6s vauvan kanssa.

OmanKehonHuolto: Monipuolista kehonhuoltoa, kehonhallintaa ja
venyttelya. Tunnille voi osallistua my6s vauvan kanssa.

Reipasjumppa: Monipuolista reipasta jumppaa musiikin tahdissa, sisaltaen
lihaskuntoliikkeita ja venyttelyd. Oma jumppa-alusta mukaan.

Tanssillinen tuolijumppa: Kehonhallintaa, voimaa ja liikkuvuutta kehittavaa
liketta ja istumatansseja musiikin tahtiin.

Tuolijumppa: Kehonhallintaa, voimaa ja liikkkuvuutta kehittava tunti.

Aijat kuntoon: Miehille suunnattua yksinkertaista perusjumppaa. Kuntoa
voimaa ja tasapainoa kehittava tunti. Sisaltdéad myos venyttelyosuuden.
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Alueliikuntapaikkojen osoitteet:

HEKA:n liikuntasali, Sakara 2

Kivikon nuorisotalo, Kivikonkaari 21

Kontulan kuntokellari, Ostostie 4

Kurkimé&en korttelitalo, Karpalokuja 7 A
Liikuntamylly, Jauhokuja 3

Luuppi (Kontulan) nuorisotalo, Ostostie 4
Stadin Yhteisotalo Kontula, Keinulaudankuja 4 ¢
Mikaelinkirkko, Emannénpolku 1

Alueliikunta Mellunkyla
syksy 2023

414




