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OP-Pohjola jdrjesti kesdkuussa asiakkailleen Hippo-liikuntatapahtuman
Tapanilan Urheilukeskuksessa. Kiipeily- ja keilahalleissa riitti vipindd
lapsiperheiden tutustuessa suosikkilajeihimme. Monitoimihalliin ra-
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kennettu seikkailurata ja Erdtalon Lasten Maailma olivat tdynnd iloi-
sia ilmeitd. Lisdtietoa ja valokuvia tapahtumasta on nettisivuillamme.

Padtoimittaja Matti Linnavirta

Toimituspaallikko ja ilmoitusmyynti
Pasi Raisanen

Taitto Osuuskunta Lilith
Paino Sanomapaino, Vantaa
Painos Kokonaispainos 44 210

Jakelu

Tapanilan Liikunta jaetaan 13.8. omana liitteend
Koillis-Helsingin Lahitieto -lehden valissa. 37 500
kpl jaetaan Koillis-Helsingin alueelle, jonka lisaksi
peittojakelu Tammistoon (2 660 kpl) ja Tikkurilaan
(2 550 kpl). Lisdksi omaan kasi- ja markkinointi-
jakeluun 1 500 kpl.

ISSN 1798-7415

Julkaisija

Tapanilan Urheilutalosaatio
Hiidenkiventie 21

00730 Helsinki

Puh. (09) 350 7077

Faksi (09) 3507 0727
info@tapanilanurheilu.fi
tapanilanurheilu.fi

Tapanilan Liikunta on Tapanilan Urheilukes-
kuksen asiakaslehti. Suomen monipuolisimman
sisalilkuntakeskuksen lehti kertoo urheilukes-
kuksen palveluista ja tapahtumista. Mukana on
kuntoliikunnan, kilpaurheilun ja kehonhuollon
lisaksi tietoa virkistyspalveluista ja tyohyvin-
voinnista. Tapanilan Liikunta ilmestyy seuraavan
kerran elokuussa 2015.

Iimoitushinnat (alv 0 %)

I/1 sivua 2 500 €

1/2 sivua | 400 €

1/4 sivua 800 €

1/8 sivua 500 €

Takasivu ja keskiaukeama + 20 %.

Mediakortti kotisivulla
www.tapanilanurheilu.fi
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TAPANILAN
URHEILUKESKUS

iloisten ilmeiden kohtauspaikka

yvin levityn kesin jilkeen on hienoa piisti vakituisten ja

viikoittaisten litkuntaharrastusten pariin. Hanki siinnéllinen
harrastus itsellesi ja liheisillesi Tapanilan Urheilukeskuksesta tai
Puistolan Palloiluhallista. Vaihtoehtoja on lihes 80, ja timin
lehden kannessa on kuvakimara meilld harrastavista henkilsistd
jalajeista. Kidypi uusituilla kotisivuillamme tutustumassa harras-
tajakortteihin, joissa treenaajat kertovat lajistaan. Meiled 16ytyy
taatusti jokaiselle sopiva laji!

Urtheilukeskuksen tatjontaan voit tutustua ilmaiseksi perinteisessi
Avoimet Ovet -tapahtumassa maanantaina 18.8. klo 17-20. Samalla
kiynnilld voit tehdd [6ytji liikuntavilinekirppikselti.

Urheilukeskuksessa ei toteutettu suuria remontteja aiempien kesien
tapaan. Olemme kuitenkin valmistautuneet alkavaan litkuntakauteen
uudistamalla kuntosalin limmittelylaitevalikoimaa. Salikortille voi
myds ladata edullisesti MyRide Non-Stop-sisipyoriilyaikaa. Kausikor-
tin haltjjoille Non-Stop-tunnit ovat ilmaisia kortin voimassaoloajan!
Pyoriilyretkii spinningsalissa voi tehdi paivittiin.

Muille asiakkaille myydiin MyRide-sisipyoriilykortteja hintaan
15 €/ kk (huomaa! Urheiluseura Tapanilan Erin ohjatuille tunneille
Erd myy erikseen lippuja).

Tapanilan Keilahalli viettdd marraskuussa niyttivisti 30-vuotis-
juhlaansa. Kaikkiaan urheilukeskuksessa on harrastettu keilailua jo
viidenkymmenen vuoden ajan. Ensin nelirataisessa hallissa Eritalossa,
sen jilkeen merkkipdividin viettidvissi “uudessa” Pidrakennuksen
kymmenrataisessa hallissa.

Tapaamisiin syksyn liikuntariennoissa
— likunta kannattaa aina!

MATTI LINNAVIRTA
TOIMITUSJOHTAJA, TAPANILAN URHEILUKESKUS

Tule mukaan seniorikeilailuun!
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Keilahallin toiminnasta vastaavalla Ismo Kosolla on kéddessdcn kahvapallo, josta on apua lap-
sille ja liikuntarajoitteisille. Taustalla ndkyy pddasiassa lasten keilauksen apuvdlineeksi tarkoi-
tettu keilaramppi, jota tarvitaan myds juhlakisassa.

Tapanilan Keilahallissa heitetdin se-
niorisarjaa, jossa maanantaisin klo
10.30-12.30 harjoitellaan ja torstaisin klo
10.30-12.30 heitetiin kilpailua.

Seniorikeilailuun saavat osallistua kaikki
yli 50-vuotiaat miehet ja naiset. Osallistu-
minen ei edellytd aikaisempaa kilpailuko-
kemusta. Erityisesti naiskeilaajat tervetu-
loa mukaan mukavaan harrastukseen ja
porukkaan!

Keilahallin juhlakisa marraskuussa
Tapanilassa on keilattu vuodesta 1964,
jolloin valmistui neliratainen keilahalli Eri-
talon alakertaan. Piirakennuksen kymmen-
ratainen keilahalli avattiin vuonna 1984,
joten 10.11. jirjestetdin 30-vuotisjuhlan
kunniaksi keilakisa. Ohjelmassa on my®s
keilailun maailmanmestari Petteri Salosen
ja taiteilija Krisse Salmisen niytoskisa, joka
toteutetaan keilaramppien avulla.

(09) 3507 077
mosabowling.fi

Avukioloajat 2014-15
18.8.2014-31.5.2015

Tapanilan Urheilukeskus
Eratie 3, 00730 Helsinki

(09) 3507 077
tapanilanurheilu.fi
Urheilukeskus* avoinna

maanantai—torstai 9.00-22.30
perjantai—lauantai 9.00-22.00
sunnuntai 9.00-21.00

*) Mosahallin sulkemisajat noudattavat
kiipeilykeskuksen aukioloaikoja

Asiakaspalvelupiste avoinna

maanantai—lauantai 9.00-21.15
sunnuntai 9.00-20.15
Tapanilan keilahalli

Eratie 3, 00730 Helsinki

(09) 3507 077

mosabowling.fi

maanantai—torstai 10.30-22.00
perjantai 11.00-22.00
lauantai 11.00-22.00
sunnuntai 11.00-21.00

MosaCafe-lounaskahvila
Eratie 3, 00730 Helsinki
(09) 3507 0728

mosacafe.fi

maanantai—torstai 9.00-21.00
perjantai 9.00-22.00
lauantai 12.00-22.00
sunnuntai 12.00-18.00

Tapanilan Urheilukeskuksen kuntosali
Erdtie 3, 00730 Helsinki
(09) 3507 0751

Avainkortilla kuntosalille

maanantai—torstai 6.00-22.30
perjantai—lauantai 6.00-22.00
sunnuntai 6.00-21.00

(portti sulkeutuu tunti ennen sulkemisaikaa)
Helsingin Kiipeilykeskus 18.8. alkaen
Eratie 3, 00730 Helsinki

050 554 2218

kiipeilykeskus.com

maanantai—torstai 9.00-22.30
perjantai 9.00-21.00
lauantai—sunnuntai 10.00-20.00

Puistolan Palloiluhalli (1.9. alkaen)
Tapulikaupungintie 4, 00750 Helsinki

(09) 346 2511

palloiluhalli.fi

maanantai 9.30-23.00
tiistai—torstai 7.00-23.00
perjantai 7.00-22.00
lauantai 8.00-20.00
sunnuntai 8.30-22.00

Pidatdmme oikeuden aukioloaikojen muutoksiin.
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: Hyodynnii
S-Etukortin edut

Kuntosali

S-Etukortilla saat 30 pdivin kuntosa-
likortin Tapanilan Urheilukeskuksen
kuntosalille 39 € (norm. 58 €). Lisiksi
uusille asiakkaille avainkortti 3 €
(norm. 6 €). Tirkedd! Voit hysdyntii
kuntosaliedun vain kerran/S-Etukort-
ti/hls. Tarjous voimassa toistaiseksi.

Keilahalli

S-Etukortilla ratatunti arkipiivisin
17 € (norm. 22 €) seki arki-iltaisin ja
viikonloppuisin 22 € (norm. 26 €).
Hohtokeilaus pe—la 25 € (norm. 33 €).
Lisdksi kenkidvuokra 2 €/ heittdji.
Tarjous voimassa toistaiseksi.

Ohjatut kurssit
Saat jousiammunta-, kiipeily- ja veit-
senheittokursseista rahanarvoisia etuja.

Keilahalli- ja kuntosalietujen edellytyk-
send on voimassa olevan, henkilokohtai-
sen S-Etukortin esittdminen maksun yh-
teydessd. Tapanilan Urheilukeskuksesta
ei saa bonusta.

mosa.fi
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Tervetuloa virtuaaliseen urheilukeskukseen

Pohjois-Helsingin
mukavin kuntosali

Tapanilan Urheilukeskuksen kun-
tosalilla treenaat avainkortillasi
aamuvarhaisesta iltamyohiin.

Salilla ei ole henkilskohtaisen
avainkortin lisiksi muita jisenyys-
tai vuosikustannuksia. Meilli mak-
sat vain treeniajasta!

Saliohjaajalta voit lunastaa sa-
liohjelman, joka takaa entistikin
tuloksekkaamman ja turvallisen
harjoittelun. Salin asiakkaille on
tarjolla etuja mm. kiipeilysti ja
sisapyoriilysti.

UUS! Personaaltreeneri teenu-
sed niiiid ka eesti keeles.

Matti sisdpyérdilyhallissa oikeasti ja virtuaalisesti. Uudet sivut ja panoramakuvat aukeavat

ja skaalautuvat myds mobiililaitteiden ndytolle.

Tapanilan Urheilukeskuksen uudet
internet-sivut julkaistiin toukokuun
puolivilissi. Urheilukeskuksen toimitus-
johtaja Matti Linnavirta kertoo, ettd aiempi,
vuonna 2008 luotu sivusto, oli palvellut
pitkdin samassa muodossa. Sivutekniikan
kehittymisen ja panoramakuvien uusien
mahdollisuuksien my6ti tartuttiin netti-
sivujen tiydelliseen uudistamiseen.

Uusilla sivuilla haluttiin nostaa selkeisti
esille itse kiinteistén monimuotoisuus. Rat-
kaisu 16ytyi panoramakuvista, jotka seki
havainnollistavat tilojen fyysisen olemuk-
sen ettid tuovat uudenlaista visuaalisuutta
kotisivuille.

Kaikkiaan panoramakuvia otettiin periti
56. Ne helpottavat tiloihin tutustumista ja
niiden hahmottamista osana kokonaisuutta.
Sivuille on liitetty my®os kaksi panoramavi-
deota, joihin on upotettu pienii tarinoita
keilahallista ja kiipeilykeskuksesta. Nyt
on mahdollista kiydi virtuaalisesti tutus-
tumassa kaikkiin yleisélle tarkoitettuihin
liikunta- ja kokoustiloihin, ja panoramavi-
deon ansiosta harjoitella keilaheiton askeleet
vaikka kotiparketilla!

Uusilla sivuilla on tehokkaan haku-toi-
minnon lisiksi Livezhat-pikaviestipalvelu,
jossa asiakaspalvelija pystyy vastaamaan
sivuilla litkkuvan kysymyksiin reaaliajassa.
Niiden ansiosta asiakkaat 16y tivit sivuilta
tietoa aiempaa paremmin, ja varsinkin Live-
zhat on saanut kiitosta asiakkailta.

Aiempaa selkeimmin sivurakenteen li-
siksi koettiin tarpeelliseksi vihentid sivujen
midrii ja kiytedd kuvapankkikuvien sijaan
oikeita, urheilukeskuksessa otettuja kuvia.
Matin mukaan tissi my6s onnistuttiin
erityisen hyvin, joskin sivuja edelleen on
kaikkiaan yli 300.

Uutuutena Matti mainitsee sivuilta jo
loytyvin verkkokaupan mahdollisuudet ja
hyddyntimisen esimerkiksi kuntosalikortti-
en nettimyynnissi. Sen osalta kehitystys on
vield kesken, joten uusien verkkotuotteiden
kiyttdonotto saa odottaa hetkisen.

Matti mainitsee omiksi lempiasioikseen
uusissa sivuissa haku-toiminnon, sivuston
raikkaan ulkoasun ja urheilukeskuksessa
harrastettavien lajien esittelyyn harrasta-
jakorttien muodossa. Hinen mukaansa
sivujen uudistamisella paistiin haluttuun
tavoitteeseen, mutta lopullinen arvio uusi-
en sivujen toimivuudesta tulee asiakkailta.
Matti kehottaakin kaikkia tutustumaan
sivuihin ajan kanssa!

Myés Helsingin Kiipeilykeskuksen ja Puis-
tolan Palloiluhallin kotisivut uusittiin kesdn
2014 aikana.

TEKSTI: IDA ANTIKAINEN
KUVA: PAS| RAISANEN

tapanilanurheilu.fi
kiipeilykeskus.com
palloiluhalli.fi

MosaCafen vudet mausteet

synttdrikakku.
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Annevin mukaan kuntosalitreeni vaatii pddttdvdiisyyttd, oma-aloitteisuutta sekd positiivista
asennetta liikuntaan. On osattava antaa itsestddn kaikki irti ja kokeiltava omia rajojaan,
mutta rauhallisesti edeten niin, ettd vammoilta vdiltytddn.

Tapanilan Urheilukeskuksen kuntosalilla
viihtyvit kaikki vasta-alkajista koke-
neisiin kuntoilijoihin. Eris salin vakioasi-
akkaista on Annevi Monto, joka kertoo
treeneistddn harrastajakortissaan seuraavasti:

— Kuntosalilla treenaaminen on minulle
oikea laji. Itseni haastaminen, omien rajojeni
ylittdiminen ja siitd koituva onnistumisen
tunne ovat asioita, jotka tekevit salilla tree-
naamisesta upeaa. Kun kunto ja oma fysiikka
kasvavat, on my®ds olo virkei ja jaksaa parem-
min. Suunnittelen treenini niin, etti treenaan
vain muutaman lihasryhmiin kerralla ja jalat

kokonaan omana treeniniin. Kaiken kaikki-
aan treenikertoja tulee salilla siis nelji viikossa.

Annevin harrastajakortti kokonaisuudessaan
on urheilukeskuksen kotisivuilla, joilla on val-
miina yli 50 profiilia urheilukeskuksessa tree-
naavista henkildistd. Urheilukeskuksessahan
voi harjoittaa kaikkiaan ldhes 80:td eri sisd-
lajia ja jumppaa!

TEKSTI JA KUVA: PASI RAISANEN

tapanilanurheilu.fi/
harrastettavat-lajit

Lounaspassi
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Lounaspassilla joka 10. lounas veloituksetta.
MosaCafessa on myos lapsiparkki.

Jenni on melkoinen
kakkuvelho. Kuvassa
koripalloilevalle nuo-
relle miehelle tehty

K?ilahallin yhteydessi olevassa MosaCa-

essa puhaltavat elokuusta alkaen uudet

tuulet, kun kahvilavastaavaksi siirtyy jo
aiemminkin kahvilassa tydskennellyt Jenni
Auvinen. Muutoksen seurauksena uudistuk-
sia on tulossa mm. catering-tarjontaan. Li-
siksi kahvilan tuotevalikoimaa piivitetdin.

Jennin mukaan paikan p#illi valmis-
tettujen tuotteiden osuutta tarjonnasta
kasvatetaan. My®s kahvilan asiakaspalvelua
halutaan parantaa entisestdin. Jenni haluaa
toivottaa kaikki uudet ja vanhat asiakkaat
limpimisti tervetulleiksi kahvilaan, jonka
tirkein mauste on hymy.

(09) 3507 0728
mosacafe.fi

MOSACARFE



Tapanilan Era harraste- ja ryhmaliikuntaohjelma

SYYSKAUSI 1.9.-14.12.2014

Tarkemmat
tuntien sisallot
loydat
tapanila.com

Bailatino
Su Ko11.30-1215  5-7v. Meri Laakso
Su Ko12.15-13.00  8-10v. Meri Laakso

Studio, Tapanilan Urheilukeskus e Syyskauden hinta 61 € (5.10.-14.12))

Baletti
To klo16.45-17.45  7-10v.alkeis-jatko  Liinu Virkamaki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus  Syyskauden hinta 82 €

Discodance

la klo12.00-12.45  6-8v.alkeet Katherine Lahti-Nuuttila
la klo12.45-13.30  9-13v.alkeis-jatko  Katherine Lahti-Nuuttila
la k013.30-14.15  10-13v.jatko Katherine Lahti-Nuuttila

Studio, Tapanilan Urheilukeskus  Syyskauden hinta 82 €

Streetdance

Ma Ko 18.30-19.15  11-13v. alkeet Kiira Kornevits
Ma ko 19.15-20.10  yli13v.jatko Kiira Kornevits
Studio, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 82 €

Palloilukoulu
Ma klo16.30-17.15 6-7V. Jukka Welin
Ma Kklo17.15-18.00 8-9v. Jukka Welin

Monitoimihalli, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 82 €

Satubaletti

T klo16.15-17.00  5-6v. Tanja Kautiainen
Ti Koo17.00-17.45  5-6v. Tanja Kautiainen
Ke klo16.30-17.15  5-6v. Marja Virkamaki
Ke kio17.15-18.00  5-6v. Marja Virkaméki

Studio, Tapanilan Urheilukeskus B Syyskauden hinta 82 €

Temppis

Ma kio10.00-10.40  3-4v. Sanna Niemi
Ma klo16.05-16.50  4-5v. Sanna Niemi
Ti klo16.15-16.45  3v. Ulla Savola
Ti Ko16.45-17.15  3v. Ulla Savola
T klo17.15-18.00  4-5v. Ulla Savola
Ti Ko18.00-18.45  5-6v. Ulla Savola
Ke klo16.10-16.55  4-5v. Ulla Savola
Ke klo16.55-17.40  5-6v. Ulla Savola
To klo16.15-16.45  3v. Ulla Savola
To klo16.45-17.15  3v. Ulla Savola
To Kko17.15-18.00  4-5v. Ulla Savola
Pe ko 9.30-10.10 3-4v. Sanna Niemi
Pe klo17.00-17.45  4-5v. Julia Luotamo
Pe Kko17.45-1830  5-6v. Julia Luotamo
la kl09.45-10.15 3v. Saara Ahola
la ko 10.15-11.00  4-5v. Saara Ahola
la klo11.00-11.45  5-6v. Saara Ahola
Su kio16.00-16.45  4-5v. Julia Luotamo

Su klo16.45-17.30  5-6v. Julia Luotamo
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 82 €

Temppuilu
Ke klo15.00-1545  7-8v. Sanna Niemi
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 82 €

Perheliikunta

Ma Klo 16.55-17.40 2-3v. Sanna Niemi
Ma klo17.40-18.25  3-4v. Sanna Niemi
Ti Ko17.15-18.00 1-2v./ Kotinummen ala-aste Paivi Petrell
T klo18.00-18.45  2-3v./Kotinummen ala-aste Paivi Petrell
Ti Ko 18.45-19.30 3-4v./ Kotinummen ala-aste Péivi Petrell
to klo18.00-1845  3-4v. Ulla Savola

Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus ® 110 €

Taaperojumppa

Ma klo11.00-11.45  1-2v. Sanna Niemi
Pe kio10.15-11.00 1-2v. Sanna Niemi
Pe klo11.00-11.45  2-3v. Sanna Niemi
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus @ 110 €
Vauvajumppa

T kl09.30-10.15 likkuvat vauvat Ulla Savola
Ti Ko10.15-11.00  3-7kk Ulla Savola

Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus ® 110 €

TAPANILAN ERA, Eratie 3, 00730 Helsinki

Jumpat

Ma klo10.00-11.00  Kiinteytys / tatami Kristiina Liikanen

Ma klo16.15-17.00  Kiinteytys Kristina Liikanen

Ma klo 18.00-19.00  Kiinteytys Riitta Kotaméaki

Ma klo 19.00-20.00  functional training Mari Ratilainen

Ma kio20.00-21.00  core &stretching Mari Ratilainen

Ti ko7.15-8.00 kiinteytys Kristiina Liikanen

Ti klo10.00-11.00  teema/tatami Sanna Niemi

Ti kio17.00-18.00 intervallibody Kirsi Kautto

Ti klo16.55-17.55  kahvakuula/LS?2 Niklas Fjéder

Ti kio19.00-20.00  kiinteytys Mia Seilonen

Ti klo19.45-20.45  kevennetty kiinteytys / Kotinummen ala-aste
Eija Lehtinen

Ke kio10.00-11.00  Kiinteytys / tatami Kirsi Kautto

Ke klo16.55-17.55  pump Niklas Fjdder

Ke Kkio18.00-19.00  kiinteytys / Toyrynummen ala-aste

Paivi Taponen, Paivi Ryynanen&Kristiina Lilkanen

Ke klo18.00-19.00  tehotreeni Sanna Niemi

Ke klo19.00-20.00  kiinteytys Julia Luotamo

Ke ki0o19.00-20.00  HiT+core/LS2 Niklas Fjéder

Ke klo20.00-21.00  body Paivi Taponen

To klo10.00-11.00  teema/tatami Niklas Fjader

To kio17.00-18.00  kiinteytys Kristiina Liikanen

To klo18.00-19.00  step&body Tiina Tynkkynen

To kl018.00-19.00  kahvakuula/LS?2 Jukka Welin

To kl019.00-20.00  teema Riitta Kotamaki & Ulla Savola

Pe ki0o10.00-11.00  kahvakuula (pariton vko) & TEHO pump (parillinen vko)
Jukka & Niklas
Kristiina Liikanen

Mari Ratilainen & Ulla Savola

Pe klo11.00-12.00  kiinteytys
Pe klo18.00-19.00  pump

Pe klo19.00-20.00  kiinteytys Tiina Tynkkynen

la kl09.30-10.30 step&body Mari Ratilainen & Karin Airaksinen
la klo10.30-11.30 intervallibody Tiia Vertainen

Su Ko10.00-11.00  Kiinteytys Vaihtuva ohjaaja

Su klo17.00-18.00 intervallibody Vaihtuva ohjaaja

Su klo18.00-19.00 piloxing / studio (7.9.-26.10.) Anne Viuhkonen

Su klo19.00-20.00  Kiinteytys Vaihtuva ohjaaja

Liikuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus, ellei tunnin perédssa toisin mainita.
Teematuntien aiheet Ioytyvat nettisivuiltamme tapanila.com
Maksuvaihtoehdot: Syyskauden hinta 90 €/1 viikkotunti, Piloxing 50 €
(7.9.-26.10) @ Kertamaksu 9 € @ 10 x -lippuvihko 70 € e Anytimekortti 220 €
1.9.-14.12. (sisaltad jumppa, zumba, kiertoharjoittelu ja sisdpydrailytunnit)
Korttien tilaukset: tapanila.com tai 029 1934200

Huom!*Tahdelld merkityt tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit eivét kuulu
anytimekorttiin. Ne on kausimaksutunteja, joihin pitad iimoittautua.

MIESTEN OMAT TUNNIT

Ti ko19.00-20.00  &ijavenyttely /LS 4 Niklas Fjader
To ki020.00-21.00  éijatreeni /LS 3 Vaihtuva ohjaaja
Su klo18.00-19.00  &ijdtunti /LS 1 Vaihtuva ohjaaja

Kertamaksu 9 € e 10 x -lippuvihko 70 € e Syyskauden hinta 90 € e
Syyskausi 140 € (sisaltaé kaikki dijatunnit)

KOTIAITIEN JUMPAT

Ma klo10.00-11.00  Kiinteytys Kristiina Liikanen
Ti ko10.00-11.00  Teema Sanna Niemi
Ke klo10.00-11.00  Kiinteytys Kirsi Kautto
To klo10.00-11.00  Teema Niklas Fjader

Tatami, Tapanilan Urheilukeskus
Kertamaksu 9 € ® 40 € kuukausi ® Syyskausi 120 € (1.9.-18.12,)

KEHONHUOLTOTUNNIT

Ma klo20.00-21.00  core &stretching /LS 1 Mari Ratilainen
Ti klo17.45-18.45  niska-hartiatunti/ studio Leena Maasalo
Ti kl020.00-21.00  QiFlow/LS1 Mari Ratilainen
Ke ki019.05-20.05  venyttely/LS 4 Sanna Niemi
Ke klo20.05-21.05 asahi/LS4 AriTallberg, Pekka Lampi &
Teija Harjuluoma
Pe klo19.00-20.00  kehonhuoltoa&venyttelya Vaihtuva ohjaaja
Su klo20.00-21.00  kehonhuoltoa&venyttelya / LS 1 Vaihtuva ohjaaja

Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 90 € e Kertamaksu 9 €

Chiball

Ma klo20.10-21.10

Studio, Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 90 € e Kertamaksu 9 €

Sirkku Iskanius

Jooga*
Ma Kkio17.15-18.15
Ma klo 18.30-19.45

lyengerin jooga alkeet / studio Timo Kurvi
lyengerin jooga alkeis-jatko / LS 4 Timo Kurvi

Ma klo19.45-21.00  lyengerin jooga jatko / LS4 Timo Kurvi
Ti ki020.00-21.00  Flowjooga/LS 4 Elisa Ahola
Ke Kkio17.50-19.05  Astangaalkeis-jatko/LS 4 Jaana Hoti
Su Ko17.45-18.45  Astangaalkeet/LS 4 Jaana Hoti
Su klo18.45-20.00  Yinjooga™ /LS 4 Jaana Hoti

Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 125 € 75 min. 105 € 60 min. ® Kertamaksu 12 €

Pilates*

Ma klo12.00-13.00  alkeis-jatko /LS 1 Airi Juvonen
Ma kio13.00-14.00  alkeet(1.9.-22.9)

To klo19.00-20.00  alkeet/ studio Janina Pentikdinen
To klo20.00-21.00  alkeis-jatko / studio Janina Pentikdinen
la kio12.00-13.00  alkeet/LS4 Airi Juvonen
la kio13.00-1415 jatko/LS4 Airi Juvonen
Su Kko16.45-18.00  alkeis-jatko/ studio Airi Juvonen

Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 105 € (Pilates alkeet 4 x -kurssi 25 €)

Tai-ji*
To ki019.00-20.00  jatko 1 Sami Méantyaho
To ki020.00-21.00  jatko2 Sami Méntyaho

Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 105 € e Lisétietoja Sami 050 533 3335

Tietoisen lasnaolon intensiivikurssi

Ke 18.00-20.00 17.9.-5.11. ja kertausilta 19.11.* Ritva Lavinto
Paérakennus LK 2, Tapanilan Urheilukeskus ® Kurssin hinta 175 € (sisaltaa
kertausillan-+tuplacd:n) *Kertausilta 15 € aiemmin kurssilla olleille. e Lisétietoja
ritva.lavinto@kolumbus. fi

Afro*
Ti Ko 18.45-19.45 alkeis-jatko Outi Kallinen
Ti klo19.45-21.00 jatko Outi Kallinen

Studio, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 95 €, jatko 115 €

Aikuisten baletti*

To klo17.45-19.00 alkeis-jatko Liinu Virkaméki
Su klo20.00-21.15 alkeet Liinu Virkaméki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 95 €

Bailatino*
Su  klo 13.00-14.00 alkeet Jaana Pesonen
Su  klo 14.00-15.00 alkeis-jatko Jaana Pesonen

Studio, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 75 € (HUOM! 5.10.-14.12.)

Dance
Ti ko 18.00-19.00 Mia Seilonen
Pe klo16.50-17.50 Elina Molsé

Likuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus @ Syyskauden hinta 90 € e Kertamaksu 9 €

Zumba

Ma klo 17.00-18.00 Kirsi Kautto
To klo20.00-21.00 Leo Monet
Su ko 12.00-13.00 Leo Monet

Likuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus @ Syyskauden hinta 90 € e Kertamaksu 9 €

Itamainen tanssi
La ko 11.00-12.00 Elise Mikkonen
Studio, Tapanilan Urheilukeskus ® Syyskauden hinta 90 €  Kertamaksu 9 €

Ma klo18.00-18.50  sisépyodraily PERUS Mari Ratilainen
Ti ko18.05-18.55  sisdpyordily PERUS Niklas Fjader

Ti ko19.05-19.55  myride Mari Ratilainen
Ke klo16.50-17.50 kiertoharjoittelu PERUS Sanna Niemi

Ke Kko18.05-18.55  myride Niklas Fjader

To klo18.00-18.50  sisépyordily SPORT Markku Hietanen
To ki0o19.00-20.00  kiertoharjoittelu SPORT Jukka Welin

To ki020.00-21.00  kiertoharjoittelu dijatreeni Vaihtuva ohjaaja
Pe Ko11.10-1210  myride-+keskivartalo Niklas Fjader
Pe Ko17.00-17.50  sisépydraily PERUS Mari & Ulla

la ko10.40-11.30  myride Vaihtuva ohjaaja
Su klo18.00-19.00  kiertoharjoittelu PERUS Sari Puhakka
Su kio19.05-19.55  sisapyordily TEEMA Vaihtuva ohjaaja

Sisapyorailytila, Tapanilan Urheilukeskus

Maksuvaihtoehdot: Kertamaksu 9 € @ 10 x -lippuvihko 70 € e
Anytimekortti 220 € 1.9.-14.12. (sisdltda jumppa, zumba, kiertoharjoittelu ja
sisapy0railytunnit)

Korttien tilaukset: tapanila.com tai 029 1934200

Huom!*Téahdella merkityt tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit eivét kuulu anytime-
korttiin. Ne on kausimaksutunteja, joihin pit&d ilmoittautua.

Ma klo9.00-10.00 kiertoharjoittelu Kirsi Kautto
Ma klo 10.00-11.00  kiertoharjoittelu Kirsi Kautto
Ma klo11.00-12.00  kiertoharjoittelu Niklas Fjader
Ma klo11.00-12.00  kuntojumppa Kristiina Liikanen
Ma klo12.00-13.00 pilates alkeis-jatko Airi Juvonen

Ma klo 12.00-13.00
Ma klo 13.00-14.00

senioristartti (suunnattu vahemmén liikkuneille)
pilates alkeet (1.9.-22.9.)

Ti ko10.00-11.00  teemajumppa Kirsi, Kristiina & Sanna
Ti klo10.00-11.00  kiertoharjoittelu KEVENNETTY Jukka Welin
Ti kio11.00-12.00  hyvén olon tunti

(venyttelyé & kehonhuoltoa) Kirsi & Sanna
Ti kio11.00-12.00  kiertoharjoittelu Jukka Welin
Ke kl09.00-10.00 kiertoharjoittelu Kristiina Lilkanen
Ke kio10.00-11.00  kiertoharjoittelu Niklas Fjader
Ke kio11.00-12.00  voimatreeni Niklas Fjader
To ko 8.00-9.00 kiertoharjoittelu Kirsi Kautto
To ki09.00-10.00 kiertoharjoittelu Sanna Niemi
To kio10.00-11.00  kiertoharjoittelu KEVENNETTY Sanna Niemi
To klo10.00-11.00  kuntojumppa Kirsi Kautto
To klo11.00-12.00  bailatino Kirsi Matsson
To kio12.00-13.00  asahi/tatami 3 Airi Juvonen
Pe kl09.00-10.00 kiertoharjoittelu Niklas Fjader
Pe klo10.00-11.00  kiertoharjoittelu Jukka & Niklas
Pe Kko11.10-1210  sisépyordily + keskivartalo Niklas Fjader

Liikuntasalit 1, 2, 3, Tapanilan Urheilukeskus

Syyskauden hinnat: 1 xvko 60 € ® 2 x vko 100 € ® 3x vko 120 € (anytime
130 € siséltad kaikki eldkeikéisten tunnit)

Bailatino & Pilates 1 x vko 80 € (Pilates alkeet 4 x -kurssi 20 €) @ Kertamaksu 9 €
Senioristartti (sisaltdd oman harjoitusvuoron ma klo 12.00-13.00 + yksi oma-
valintainen toinen tunti viikkossa)100 €

HARRASTERYHMIIN
ILMOITTAUTUMINEN

14.8. alkaen: tapanila.com
tai 029 193 4200 ma—pe klo 8.30-
16.30 (huom! to klo 8.30-17.30).

Puh. 029 1934 200




Tapanilan Eran voimistelujaosto tarjoaa kaiken ikdisille laadukasta
joukkuevoimistelun valmennusta aina alkeisryhmista Suomen huipulle!
Syyskuussa perustetaan uusia ryhmid seuraavasti:

Axoria Minit-joukkue 2009-2011 syntyneille tytdille

Aikuisten naisten Gymnaestrada-ryhma, tavoitteena esiintyd kesélla
2015 voimistelun suurtapahtumassa Helsingissa

Seuraavissa ryhmissa on hyvin tilaa uusille voimistelijoille, aiempaa kokemusta ei
tarvital

Ailia 1 2006-2008 syntyneille tytdille

Voimistelun harrasteryhma 2003-2005 syntyneille tytdille
Voimistelun harrasteryhma 2000-2002 syntyneille tytdille
Voimistelun harrasteryhma 1996-1999 syntyneille tytdille

Tarkemmat tiedot muista joukkueistamme, harjoitusajat ja iimoittautumisohjeet
[6ytyvat voimistelujaoston nettisivuilta http://tapanilanera.sporttisaitti.com/.
Lisatietoja voit kyselld myds voimistelujaoston sahkopostista
tapanilanvoimistelijat@gmail.com tai numerosta 045 1786292. Tervetuloa
mukaan voimisteluharrastuksen pariin!

Tapanilan Erén jousiammuntajaoston jarjestdmét jousiammuntakurssit alkavat
syyskuussa tiistaisin klo 18.00-19.30 Tapanilan Urheilukeskuksessa. 1. kerta 2.9.
Lisétietoja kursseista: www.jousiammunta.fi

Haluatko aloittaa hyddyllisen ja mukavan harrastuksen? Tule mukaan Tapanilan
erén Judon peruskurssille, oppimaan kehon ja mielen hallintaa mukavassa
seurassa. Tapanilan erdn Judojaos on Judon pilottiseura "Kamppailija ei kiusaa”
-kampanjassa.

Peruskurssit

Juniorit  7-14 v, tytét ja pojat tijatoklo 17.30-18.30
Aikuiset ja nuoret yli 15v. ma ja ke klo19.00-20.30
Kurssille mahtuu noin 30 henkildd, kurssi alkaa tiistaina 2.9. klo 17.30

(vli 15 v. harjoittelevat aikuisten ja nuorten ryhméssé.) @ Kurssimaksu on 200 €
kurssilaiselta, sisaralennus on 10 €. Kurssimaksu sisalta opetuksen (n. 16
viikkoa/ 32 tuntia), vakuutuksen, judojaoston jasenmaksun, liittolisenssin, lppon
lehden kotiin seké Judopassin. Lisenssi ja vakuutus mahdollistavat kilpailuihin
osallistumisen. Peruskurssin jélkeen mahdollisuus jatkaa harjoittelemista
jatkokurssiryhmissa.

Lisatiedot: Jukka Roine puh. 0400-459814, jukka.roine@pp.inet.fi
www.eranjudo.net. Naytos ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 17.00 Erétalossa

ma1.9klo 19.45

Jujutsu aikuisten peruskurssi 112.9kl019.30

Jujutsu lasten peruskurssi t04.9klo 18.30

Lisétietoja jujutsuliitto.fi/tapanilanera hannuleppanen@jujutsuliitto.fi
Hannu Leppanen puh. 0400-508608

Néytds ja iimoittautuminen ma 18.8. klo 17.30 Erétalossa

Bjj peruskurssi

Kurssi-ilmoittautuminen kdynnistyy Tapanilan Urheilukeskuksessa avoimien ovien
paivdnd maanantaina 18.8.2014 Myclubin kautta klo 20.00. Tamén jalkeen voi
vapaita paikkoja kyselld séhkédpostitse: erankarate@gmail.com.
Alkeiskurssindytos pidetdan avoimien ovien yhteydessa Erdtalossa kio 18.00.

Karate Kids 5-6 v. 90 € ¢ Tiklo 18.00-18.45, ndyttdmad. Ryhmaan mahtuu 15.

Juniorialkeiskurssi 7-12 v. ¢ 100 € Pe klo 18.00-19.00, tatami2.
Ryhmé&an mahtuu 25.

Aikuisten alkeiskurssi 13 v.jayli 120 € e Ke klo 18.00-19.00 studio ja
su klo 20.00-21.00 tatami. Ryhméaan mahtuu 20.

Asahi ke klo 20.00-21.00, likuntasali 4, ei erillistd imoittautumista e Karate-
jaoston jasenille iimainen, muuten 9 €/kerta tai Eran jumppamaksuilla.

Aikuisten kurssi alkaa sunnuntaina 7.9. kio 17.30.
Lisatietoja Harri puh. 0500-403634
Néytos ja iimoittautuminen ma 18.8. klo 18.30 Erétalossa kiaikido@netti.fi

Syksylla alkavat kendon, iaidon ja jodon peruskurssit. Yhteydenotot
jarkko.lakkisto@helsinki.fi. Peruskurssin hinta aikuisilta100 € ja junioreilta 70 €.
Néytos ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 19.00 Eratalossa

Peruskurssi

Syksyn kurssi alkaa ensimmaisill treeneilld la 13.9 klo 13:00. Varustus verkkarit
ja T-paita. Varaa paikkasi kurssilta iimoittautumalla ennakkoon osoitteessa
www.kravmagatapanila.net. Vaatimukset: 18 vuoden ik4, ei rikosrekisteria.
Tiistai klo 19.30-20.45, tatami

Torstai kio 19.00-20.15, nyrkkeilysali

e Hinta: 125 €, kurssi kestad vuoden loppuun.

Alkeistunnit syyskuun alusta aikuisille. Lapsille PG temppistd kahdessa ryhmassa
(4-6) ja (6-xx) vuotiaille

Treenit aikuisille 3 kertaa vk. Hinta 2kk kurssilla 99€

Lapsilla treenit kerran vilkossa 49 €/2 kk

Lisatiedot: www.power-gainers.com ja facebook.com/powergainers

Kyselyt: power.gainers@gmail.com

Néytds 18.8. klo 19.30 Erétalossa, jolloin voi myds ilmoittautua kursseille.

Alkeiskurssi-ilmoittautumiset ja -tiedustelut:
alkeiskurssit. miekkailujaosto@gmail.com, puh 040 2403107
Lisétietoja:tapera. miekkailujaosto@gmail.com

Kausi alkaa 1.9.2014

Nyrkkeilykoulu tijato klo 16.30-17.30, 11-14-v. tytdille ja pojille.
Nyrkkeilykoulu opettaa lajin perusteet ja alkeet, sopii hyvin myds toisen lajin
oheisharjoitteluksi.

Nyrkkeilyakatemia, ma ja ke klo 16.30-17.30 seké pe 16-17,
11-15-vuotiaitten nyrkkeilijéitten valmennusryhmd. Ryhmaan padseminen
edellyttad vahint&an 1-vuotisen Nyrkkeilykoulun kéyntid tai kokemusta muusta
kamppailulajista. Tavoitteena salikisat ja ottelukokemus.

Lajijaostot 2014

Nyrkkeilyryhma ti kio 20-21 ja la klo 12-13.30, 15 vuotta tayttaneille tytdille
japajille, jotka haluavat harrastaa lajia ilman kilpailua (edellyttad perustekniikan
osaamista), samassa ryhmassa harjoittelevat myds aikuiset, jotka haluavat
treenata nyrkkeilynomaisesti.

Kilpanyrkkeily, harjoitukset viidesti viikossa. Kilpanyrkkeilijdiden harjoituksissa
kéyvét kilpailuihin tdhtaévat 15-40-vuotiaat nyrkkeilijt. Kilparyhman treeneihin
osallistuminen edellyttad nyrkkeilyn perusasioiden tuntemista ja halua otella
kehassa. Kilparyhméan ilmoittautuminen edellyttda tapaamista tai keskustelua
padvalmentajan kanssa.

Kuntonyrkkeilyn alkeisryhmat ke kio 20-21 ja su klo 17.30-18.30,
kaikille 15 vuotta tayttaneille tytdille, pojille, miehille ja naisille. Tunneilla opetellaan
kilpanyrkkeilysta tuttujen harjoitusten perusteita. Tuntiohjelmaan kuuluvat myds
véline- ja lihaskuntoharjoitukset.

Kuntonyrkkeilyn jatkoryhmia ldhes péivittdin. Tunneille voivat ilmoittautua
kaikki 15 vuotta tayttAneet miehet ja naiset, tyt6t ja pojat.Kuntonyrkkeilytunnit
perustuvat kilpanyrkkeilysté tuttuihin harjoiteisiin. Tuntiohjelmaan kuuluvat myds
véline- ja lihaskuntoharjoitukset. Jatkoryhmén tunneilla edellytetdan aikaisempaa
kamppailulajikokemusta.

Lisatietoja Sinettiseura-toiminnastamme, kuntoryhmistd, aikatauluista seka
iimoittautumisesta Erén Nyrkkeilyjaoston kotisivuilla www.taenyrkkeily.fi
Tiedustelut tae.kuntonyrkk@gmail.com, tiedustelut kilparyhmistd ja
junioritoiminnasta puhelimitse: Jari Johansson, p&évalmentaja 050-4135262.
Avoimet ovet nyrkkeilysalilla 18.8. klo 16.00-19.30. Tule tutustumaan
toimintaamme, ohjaajiimme ja kokeilemaan valineitd, Nyrkkeilyhalli (ovi B 3):

klo 17.00-18.30 kilpanyrkkeilijoiden treenindytds

klo 18.30-19.30 mahdollisuus tutustua nyrkkeilysaliin ja sen vélineisiin.

Naiset ja nuoret tiklo 19.00-20.00
Miehet to klo 19.00-20.00
Olemme mukana paikallis-ja valtakunnansarjoissa.
Lisatietoja Kalervo Laakso puh. 050-3017396

Alkeisryhmat 9-16-vuotiaille

Kurssiajat ja -paivét: Kiipeilyjaosto.fi

Tiedustelut junioriryhmiin: junnukiipeily@gmail.com
lImoittautumiset: kiipeilyjaosto@gmail.com

Lentopalloa pelataan kuntoilusta kakkossarjaan, tapanila.fi/lentis
Aikuisten lentopallokoulu (ma-ke) 25.-27.8., lisétietoja sivuilta

Sulkapallojaoston harjoitteluvuorot harraste-ja kilpapelaajille
Puistolan Palloiluhalli ke ja pe klo 17.00-19.00
elisanet.fi/taperasulkapallo, tapera.sulkapallo@gmail.com

Tarkemmat tiedot ryhmistd ja harjoituspéivista Ioytyvét osoitteesta:
www.tapanilaneranyleisurheilu.net

Uusia jasenid otetaan seuraaviin harjoitusryhmiin:

¢ urheilukoulut vuosina 2005-2009 syntyneille

¢ harrasteyleisurheilu vuonna 2005 syntyneille ja sitd vanhemmille
o kilpayleisurheilu vuonna 2005 syntyneille ja sitd vanhemmille
Tiedot syksyn harjoitusajoista julkaistaan ke 13.8.. Uusien jasenien
iimoittautumisia otetaan vastaan to 14.8. alkaen osoitteeseen toimisto@
tapanilaneranyleisurheilu.net. Myds vanhat jasenet varmistavat paikkansa
harjoitusryhmissa syksyn ilmoittautumisien yhteydessa.

Lisatietoja Eran yleisurheilujaoston toiminnasta:
www.tapanilaneranyleisurheilu.net, toimisto@tapanilaneranyleisurheilu.net.

Harjoittelupaikka 365 Sali, Viljatie 5. Tiedustelut tapanila.com/voimailu
Lisatietoja Sami Pullinen puh. 040-861178, sami.pullinen@saunalahti.fi

SALIBANDYKOULUT

Salibandykoulut ovat Erdn harrasteryhmid, joissa harjoitellaan salibandyn alkeita
yhdistettynd muuhunkin oheisliikuntaan. Tunnin rakenteeseen kuuluu, ettd puolet
ajasta harjoitellaan ja puolet pelataan. Nuorten ryhmét (yli 12v.) ovat enemmén har-
raste-peliryhmid, joissa padpaino on pelaamisella. Ryhmét sopivat erinomaisesti
vasta-alkajille kuin jo aiemmin mukana olleille. Ryhmét ovat padosin poikien ryh-
mid, mutta tytot voivat tulla kaikkiin ryhmiin mukaan (tytt6jen omat ryhmét on mer-
kitty erikseen). Varustuksena tarvitaan salibandy/sahlymaila, sisélikuntakengét ja
-vaatteet, juomapullo, suojalasit sekd reipasta urheilumielta. Ryhmid on mahdollista
kokeilla aluksi, mutta kaikkien tulee iimoittautua ja mikali 1-2 kerran jélkeen haluaa
lopettaa, tulee siité iimoittaa toimistollemme. Mikéli peruutusta ei ole tehty, osallis-
tuminen laskutetaan.

Tapanilan Urheilukeskus, Mosahalli, Eratie 3,

00730 Helsinki

Maanantai 15.00-16.00 alakenttd 2002-03 (11-12v.) ak.1.9.
Maanantai 16.00-17.00 alakentta 1998-2001 (13-16v)  ak.1.9.
Maanantai 17.00-17.45 alakenttd 2008-09 (5-6 v.) ak.1.9.
Tiistai 16.30-17.30 alakenttd 2004-06 (8-10v.) tytot alk. 2.9.
Keskiviikko 15.30-16.30 alakenttd 2004-05 (9-10v.) ak.3.9.
Torstai 16.00-17.00 ylakentta 2006-07 (7-8 v.) alk. 4.9.
Lauantai  09.30-10.15 alakenttd 2010 (4 v.) alk.6.9.
Lauantai  09.30-10.15 ylakenttd 2009 (5v.) ak. 6.9.
Lauantai  10.15-11.00 alakentta 2007-10 (4-7 v.) tytot  alk.6.9.
Lauantai  10.15-11.00 yldkenttd 2008 (6v.) ak. 6.9.
Lauantai  11.00-12.00 alakenttd 2006 (8 v.) alk.6.9.
Lavantai  11.00-12.00 yldkenttd 2007 (7 v.) alk. 6.9.
Ed Station, Arena Center Myllypuro, Alakiventie 2,

00920 Helsinki

Perjantai  15.30-16.30 Tupla-kenttd 2004-05 (9-10v.) alk.5.9.
Perjantai  16.00-17.00 IS-kenttd 2001-03 (11-13v) alk.5.9.
Perjantai  16.00-17.00 Realstick-kenttd 2006 (8 v.) alk.5.9.
Perjantai  16.30-17.15 Tupla-kenttd 2008 (6 v.) alk.5.9.
Perjantai  17.00-18.00 IS-kentta 2007 (7 v.) alk.5.9.
Perjantai  17.00-17.45 Realstick-kenttd 2010 (4 v.) alk.5.9.
Perjantai  17.15-18.00 Tupla-kenttd 2009 (5v.) alk.5.9.

Jaffa Station, Arena Center Hakaniemi, Sornéisten rantatie 6,
00530 Helsinki
Tiistai 16.00-17.00

2004-07 (7-10v,) ak.2.9.

Suutarilan ylaaste, Vaskiniitynkuja 2, 00740 Helsinki

Keskiviikko 17.00-18.00 2002-04 (10-12v.) alk.3.9.
Keskiviikko 18.00-19.00 2005-06 (8-9v.) alk.3.9.
Keskiviikko 19.00-20.00 1999-2001 (13-15v)  alk.3.9.
Pihlajiston ala-aste, Pihlajistontie 1, 00710 Helsinki

Maanantai 18.00-18.45 2008-09 (5-6 v.) ak.1.9.
Maanantai 18.45-19.30 2005-07 (7-9v.) ak.1.9.
Stadia Malmi, Vilppulantie 14, 00700 Helsinki

Torstai 18.30-19.30 2006-07 (7-8 v.) alk.4.9.
Siltaméaen ala-aste, Siltakylantie 7-9, 00740 Helsinki

Tiistai 19.00-19.45 2008-09 (5-6 v.) ak.2.9
Kapylan peruskoulu, Makelankatu 93, 00610 Helsinki

Torstai 18.00-18.45 2008-09 (5-6 v.) alk.4.9.
Torstai 18.45-19.45 2006-07 (7-8 v.) alk.4.9.
Herttoniemen ala-aste, Ahmatie 1, 00800 Helsinki

Torstai 17.10-18.10 2006-07 (7-8 v.) alk.4.9.
Torstai 18.15-19.00 2008-09 (5-6 v.) alk.4.9.
Itdkeskuksen peruskoulu, Olavinlinnanpolku 1, 00900 Helsinki
Tiistai 17.15-18.00 2008-09 (5-6 v.) ak.2.9.
Alppilan ryhmi (Ashéjdens -koululla), Sturenkatu 6,

00510 Helsinki

Perjantai  17.15-18.00 2008-09 (5-6 v.) ak.5.9.

Kannelmaen peruskoulu, Runonlaulajantie 40, 00420 Helsinki
Torstai 17.00-17.45 2006-07 (7-8 v.) alk.4.9.
Torstai 17.45-18.30 2008-09 (5-6 v.) alk.4.9.
VANTAAN RYHMAT. Eré Salibandy jarjestad myds Vantaan puolella salibandy-
kouluja seuraavissa kouluissa:

Helsinge Skola, Ylastontie 3,01510 Vantaa

Maanantai 17.30-18.00 2010 4 v.) ak.1.9.
Varia Hiekkaharju, Tennistie 1, 01370 Vantaa
Perjantai  19.00-20.00 1999-2002 (12-15v)  ak.5.9

LISAHARJOITUSRYHMA 2008 syntyneille

Lisaharjoitusryhma on tarkoitettu 2008 syntyneille salibandykouluihin osallistuville
pojille toiseksi harjoituskerraksi viikossa. Liséharjoitusryhmé osallistuu
Salibandyliiton G2008-junioriturnauksiin.

Siltaméaen ala-aste:

Tiistai 18.00-19.00 2008-syntyneet
PERHESAHLY (vanhempi-lapsi-ryhma3)

Perhesahly on tarkoitettu 2-3 vuotiaille lapsille ja vanhemmalle. Lapset ja oma
vanhempi/aikuinen yhdessé pelailevat salibandy4 ja leikkivat ohjaajan
opastuksella.

Tapanilan Urheilukeskus Mosahallin alakentt3, Eritie 3,
00730 Helsinki:

alk.2.9.

Maanantai 17.45-18.30 2-3v. pojat ja tytGt alk. 1.9.
Lauantai  10.15-11.00 2-3v. pojat ja tyt6t alk.6.9.
Helsinge Skola, Ylastontie 3,01510 Vantaa

Maanantai 17.00-17.30 2-3 V. pojat ja tyt6t ak.1.9.

ILMOITTAUTUMINEN JA HINNAT
www.tapanilanera.fi/salibandykoulut ja ilmoittaudu myClub-jarjestelman kautta
haluamaasi ryhméaan. Puh. (09) 346 4252, sahkoposti: toimisto@tapanilanera. fi.
Salibandykouluryhmét pysyvat samoina seké syksyn 2014 (syys-joulukuu) ettd
kevédn 2015 (tammi-toukokuu). limoittautuminen koskee seké syys- ettd kevét-
kautta. Mikali kuitenkin haluat peruuttaa syksyn jalkeen kevaan osallistumisen, on
se mahdollista tehdé perumalla osallistuminen kevédksi sahkdpostitse tai
puhelimitse toimistollemme ennen kevétkauden alkua.

SYYSKAUDEN 2014 hinnat (syys-joulukuu):

* Mosahallin, Myllypuron ja Hakaniemen ryhmt:

60 min ryhmat 138 €, 45 min ryhmét 123 €

¢ Koulujen liikuntasaleissa harjoittelevat ryhmit:

60 min ryhmat 115 €, 45 min ryhmat 105 €, 30 min ryhma 75 €

® Perhesahly:

Lapsi + oma vanhempi yhteensa: 45 min ryhmét 115 €, 30 min ryhmd 75 €

¢ Lisaharjoitusryhma (syksy+kevat):

Lisaharjoitusryhman perusmaksu koko kaudeksi (syksy-+kevat): 200 € seka
vapaaehtoinen turnausmaksu kaudesta 100 €, joka siséltéa pelioikeuden
G-miniturnauksiin, pelipaidan ja valmennuksen peleissa. Lisdryhman koko kausi
laskutetaan kerralla syyskauden aluksi.

KEVATKAUDEN 2015 hinnat (tammi-toukokuu):

* Mosahallin, Myllypuron ja Hakaniemen ryhmat:

60 min ryhmat 170 €, 45 min ryhmét 155 €

¢ Koulujen liikuntasaleissa harjoittelevat ryhmit:

60 min ryhmat 153 €, 45 min ryhmat 138 €, 30 min ryhma 95 €

® Perhesahly:

Lapsi + oma vanhempi yhteensa: 45 min ryhmét 145 €, 30 min ryhmd 95 €

Maksut siséltavét osallistumisen harjoitustunneille, ohjauksen, vakuutuksen
(lapselle), seuran jasenyyden sekd syksylléd ja kevaalld jarjestettavat
salibandykoulujen véliset turnaukset. Huom! Jos aloittaa kesken syys- tai
kevatkauden, laskemme hinnan aina erikseen jéljelld olevien kertojen mukaan.

IImoittautumisen yhteydessd voi tilata edullisesti salibandyvarusteita:
o Suojalasit: 20 €

e Junior-maila Fat Pipe Spooky 65 cm, 70 cm tai 75 cm: 24 €
 Junior-maila Fat Pipe SpookyMX 80 cm, 85 cm tai 90 cm: 26 €
o Eré-juomapullo: 6 €

KUNTOSAHLY
Aikuisille on tarjolla kertamaksuperusteisia kuntosahlyryhmia. Lue lisad
nettisivuiltamme osoitteesta: http://www.tapanilanera.fi/272

KERHOTOIMINTA ILTAPAIVISIN KOULUILLA

Erén salibandyjaosto tarjoaa ala-asteikdisille lapsille myds useamman eri koulun
likuntasalissa iltapéivisin noin klo 13-16 valill4 salibandykerhotoimintaa. Kerhot
toimivat koulupdivan jatkeena, jossa salibandyé/sahlya voi pelailla rennosti
ammattitaitoisen ohjaajan opastuksella. Lue lis& kerhotoiminnasta ja iimoittaudu
nettisivuiltamme: http://www.tapanilanera.fi/kerhot

lloista toimintaa iltapéivisin 1-luokkalaisille, likuntakerho.sporttisaitti.com, puh.
050-4081077

Toimintaa, tekemistd, olemista kavereiden kanssa 10-17-vuotiaille.
Puh. 040-3348102, tapanilan.nuorisotalo@gmail.com, eraliikunta.sporttisaitti.com
Sporttiklubi 2-4-luokkalaisille.

LAJEIHIN ILMOITTAUTUMINEN SUORAAN LAJIJAOSTOIHIN




Jirjestd mailapeliturnaus

Puistolan Palloiluhallilla

Pohjois-Helsingin paras palloiluhalli PUISTOLAN
tarjoaa mainiot tilat tenniksen, sulka-

pallon ja simulaattorigolfin harrastamiselle. PALLOILUHALLI TA PA N I L A N E R A
i e Sl MIESTEN SALIBANDYLIIGA
kotiottelut 2014-2015

Kesiisin hallilla on ulkotenniskenttii,
jotka talviaikaan katetaan ylipainehallilla.

Ke 24.9.2014 18:30 Era- Oilers Energia Areena

Ke 1.10.2014 18:30 Era - Indians Energia Areena
Pe 10.10.2014 18:30 Era - NST Energia Areena
Ke 22.10.2014 18:30 Era - Happee Energia Areena
Ke 5.11.2014 18:30 Era-SSV Energia Areena
Ke 19.11.2014 18:30 Era - Nokian KrP Energia Areena
Pe 2.1.2015 18:30 Era-SPV Energia Areena
La 10.1.2015 17:00 Era-OLS Energia Areena
Ke 21.1.2015 18:30 Era-TPS Energia Areena
Ke 28.1.2015 18:30 Era - Classic Energia Areena
Ke 4.2.2015 18:30 Era-Salba Mosahalli

Puistolan Palloiluhallin ohjatusta toiminnasta
vastaavat urheiluseura Puistolan Urheilijoiden
tennis- ja sulkapallojaostot.

Puistolan erinomaiset saunatilat ovat
vuokrattavissa vaikkapa mailapeliturnauksen
jilkipeleihin. Palloiluhallin kahvila kattaa
saunatiloihin kisajuomat ja -ruoat, ja valoisan
16ylyhuoneen lauteille jadvit taatusti kaikki
maailman ongelmat ja murheet. Varmasti se
kismittivi ratkaisupallokin unohtuu.

Vinkki: "Viiden Mailan Turnauksen”
lajeista voit Puistolassa pelata pingisti, ten-
nistd ja sulkapalloa. Squash- ja racketball-
kentit ovat Tapanilan Urheilukeskuksessa.

Uutta: Maunulan Spinni (spinniskola.fi) tar-
joaa 7-10-vuotiaille tytoille ja pojille ohjattua
pingisharjoittelua ma ja ke klo 17-18.30. Lisd-

tietoa Olga Liukkonen, GSM 040 5408 737. Su22.2.2015 17:00 Era-Josba Energia Areena
(09) 3462 511 Pe 27.2.2015 18:30 Era-Koovee Energia Areena
palloiluhalli.fi

tapanilanurheilu.fi Tyylikkdén saunan lauteille mahtuu kerral-

puistolanurheilijat.fi laan kahdeksan saunojaa. Erergia Areena Muutokset

Rajatorpantie 23 otteluohjelmaan
01600 Vantaa mahdollisia.

Mosahalli
Eratie 3
00730 Helsinki

Neuvottelu- ja keit-
tionurkkauksesta on
ndkymd tennishalliin.

.o 1 .:"\.'.'L._ i _. .
eraliiga.fi - — . www.tapanilanera.fi

Parhaat ratkaisut
liilkuntapaikoille

o Myyntipiste

Varaukset
Verkkokauppa
Yrityssopimukset
Asiakashallinta
Kulunvalvonta
TyOGajanseuranta

o o o o o o o

Infopaate

Enkora Oy

| jenkora

+358 40 559 15 84
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Innostu seindikiipeilystdi!
Helsingin Kiipeilykeskus on tun-
nelmallinen kiipeilyn keidas hyvien
liikenneyhteyksien varrella. Yh-
dessd Pohjoismaiden suurimmista
sisikiipeilyhalleista kiipeilevit niin
aloittelijat kuin kokeneet kiipeilyn
pioneeritkin.

Tule kokemaan leppoisa kiipeily-
fiilis asiantuntevan henkilskunnan

johdatuksella.

Kokeile vaikka yksin...

Kiipeilykeskuksessa on itsevarmis-
tavia toppas-kiipeilylaitteita, joiden
avulla saat hyvin ensikosketuksen
lajiin. Hinta 20 € (lapset 10 €) sisiltii
alkuopastuksen seki kiipeilykenkien
ja -valjaiden vuokran. Tule vaikka
yksin 16-metrisille seinille!

...tai tule alkeiskurssille
Seinikiipeilyn alkeiskurssi (3 tuntia)
antaa eviit omaehtoiseen kiipeilyyn.
Kurssi-illan jilkeen voit tulla kurssin
kiyneen kaverisi kanssa kiipeilem#in
aina kuin haluat.

UUTUUS! Ryhmien koydelld
laskeutuminen vlkokallioilta.

050 5542 218
kiipeilykeskus.com

Poyddssd vasemmalta lukien Olof Fjdder, urheiluselostaja-legenda llmo Lounasheimo, “Kenkd”, Osmo Kanerva ja Arto Nilsson.
Kesdkuinen vierailu urheilukeskuksessa jéi Lounasheimon viimeiseksi, silld nyrkkeilyn suuri sinivalkoinen ddni menehtyi 14.7.

Kanerva palkittiin kultahansikasmitalilla
kilpailukaudella 1965—1966.

elsingin Kiipeilykeskuksen kattava
kurssitarjonta on viime aikoina kasva-
nut kutkurttavilla uutuuskursseilla.

Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohta-
jan Jari Kosken kehittimit ja toteuttamat
“Kiipeilijin kehonhuolto”- seki "Rajoille!”
-kurssit tuovat oman, uniikin lisinsi kii-
peilykeskuksen monipuoliseen kurssivali-
koimaan.

Jari valmentaa edelleen aktiivisesti, ja val-
mennettavien joukossa on mm. SM-tasolla
menestyneitd kiipeilijoitd. Kurssinsa Jari
kertoo kehittineensi suoraan kiipeilij6i-
den tarpeisiin vastatakseen. Jari mainitsee
esimerkkini tistd sen, ettd on hyvin yleistd
nihdi harrastajan kiipeilevin jatkuvasti
samalla tasolla ilman, ettd kehitystd ta-
pahtuisi.

Molemmat Jarin kursseista pyrkivitkin
tuomaan uusia nikskulmia ja valmiuk-
sia oman tason nostamiseen seki entisti
parempiin suorituksiin, mutta keinot
kummallakin kurssilla ovat omanlaisensa.
Vaikka molemmissa kursseissa onkin siis
sama tavoite, ovat lihestymistavat erilaiset:
kehonhuoltokurssilla painotetaan fyysisti
puolta, kun taas Rajoille!-kurssilla keskity-
tddn henkisiin ominaisuuksiin.

Kehonhuoltokurssilla kidydiin lipi
kiipeilijin venyttelyi ja lihashuoltoa, lihas-
tasapainoa, core-treenii seki vammojen
ennaltachkiisyd. Kurssi sisiltdikin run-
saasti ideoita ns. "ei kiivetessi” tehtiviin
treeniin, eli miten ja mitd omaa kiipeilyid
hyodyttivii treenid voi tehdd muualla kuin
kiipeilyhallilla, vaikkapa kotonaan.

Knekkaajat kahvilla

Tapanilan Urheilukeskuksessa kahvi-
teltiin Ameriikoista synnyinkulmille
visiitille tulleen Osmo Kanervan kunniaksi.
Lauri "Kenkid” Westerberg oli l6ytinyt
arkistoistaan Kanervalle muistoksi hienon
julisteen 1960-luvulta.

Nyrkkeilytietdjien juttu luisti mukavasti
vuosien jilkeenkin, ja perinteikkiin Erin
nyrkkeilyjaoston tapahtumia ja knekkaajia
muisteltiin hymyissd suin. Samalla piivi-
tettiin nykyisten Erin kilpanyrkkeilijdiden
tilanne, joka todettiin lupaavaksi.

Nyrkkeilyjaoston kotisivut:
taenyrkkeily.fi

TEKSTI JA KUVA PASI RAISANEN

Jarilla on takanaan vahva 25 vuoden kiipeilytausta, josta |5 vuotta hdn on oman kiipeilynsd
lisdksi kouluttanut, ohjannut ja valmentanut.

Rajoille!-kurssilla kisitelldin paljon kii-
peilyyn olennaisesti kuuluvaa psykologista
puolta. Kurssilla kisitelldin mm. asennetta,
yrittimistd, taktiikkaa ja pelonhallintaa, ja
teoriaa piddstdin harjoitteissa soveltamaan
kiytintoén saman tien. Konkreettisiin
harjoituksiin kuuluu mm. putoamishar-
joituksia.

Jari kertoo kurssien saaneen hienon
vastaanoton seki hyvii palautetta osallis-
tujilta. Aivan uusia kurssejakin Jarilla on jo
suunnitteilla. Ideoita hin kertoo saavansa
sekid omasta tekemisestd ettd kyvystid tun-
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Nyrkkeilyhallin ovessa on kuva nyrkkeilyn
olympiapronssimitalisti Arto Nilssonista.

nistaa muiden kanssaharrastajien tarpeet.

Kiipeilijin kehonhuolto ja Rajoille!
-kursseja jirjestetiin Helsingin Kiipeilykes-
kuksessa kysynnin mukaan noin 2-3 kertaa
syksylld ja saman verran keviilla.

Ald unohda myéskddn muuta kurssitarjontaa:
alkeiskurssit viikottain, lisdksi sddnnollisesti
kursseja liidauksesta, kiipeilytekniikasta se-
kd kalliokiipeilystd.

kiipeilykeskus.com
climbing.fi
TEKSTI: IDA ANTIKAINEN
KUVA: ANTTONI SOINI

" Aino jiii
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Vuonna 2010 Aino sai
Tapanilan Urheilu-
talosddtioltd Leo
Jokela -mitalin.

Urheiluseura Tapanilan Erin voimisteluja-
oston voimahahmo, Aino Mustkivi, jii
tammikuussa elikkeelle 23 vuotta kestineen
tyduran jilkeen. Vuonna 1989 Aino aloitti apu-
laisena tyttdjen jumpparyhmissi, mutta pian
piitettiin aloittaa tyttdjen vilinevoimistelu.

Alkuaikoina kolme ryhmii eri ikidluokissa
harrasti kerran viikossa voimistelua, mutta
vuonna 2014 ryhmii on jo 20! Jaostossa har-
joittelee kaikkiaan noin 300 tyttd4, valmen-
tajia on nelisenkymmenti. Aino laskeskeli
itse valmentaneensa uransa aikana yli sataa
joukkuetta, ja tuhansia tyttojd.

Aino muutti elikepiivien viettoon Tal-
linnaan. Lisd4intyvin vapaa-ajan hin tiyttii
teatterilla, matkustelulla ja kielten opiskelulla.
Ehkipi hin ohjaa pari-kolme kertaa viikossa
jumppiakin. Aino lupaa, etti on jatkossakin
mukana Eridn voimistelijoiden niytoksissi,
joskin katsomossa kannustamassa.

TEKSTI PASI RAISANEN
KUVA KATRIINA ROIHA

_/
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Virkistéiviit Ryhméipéivait
Tapanilassa

Kaikkiaan nelisensataa VR:n ldhilikenteen
junahenkilokuntaan kuuluvaa konduktéorid
ja junamyyjdd kdvi viettdmdssd tiimipdivad
Tapanilan Urheilukeskuksessa. Vuodenvaih-
teeseen rakennettiin perdti 27 perdkkdistd,
sisdlloltddn identtistd virkistdvdd pdivdd, joi-
den tarkoituksena oli lisdtd tydyhteisojen yh-
teishenked ja keskustella muutoksesta.

R-Yhtymin Matkustajaliikenteen lii-

kennepalveluesimies Taru Koskenniemi
kivi kolmesti Tapanilassa, silld vuorotysn
vuoksi hinen tiiminsi oli jaettu kolmeen eri
ryhmaiin. Tarun mielestd urheilukeskuksen
sijainti Pohjois-Helsingissi pdiradan lihei-
syydessd oli plussaa, silli osallistujat tulivat
Helsingin lisiksi Lahdesta, Riihimieltd ja
Karjaalta. Piivin sisilts oli Tarun mieleen,
silld sithen liittyvit osiot olivat mukavalla
tavalla erilaisia. Riittdvin viljin aikataulu-
tuksen lisiksi se, ettid kaikkien piivien sisil-
6 oli sama, sopi oivasti suunnitteluryhmin
asettamiin tavoitteisiin kiireettomyydest ja
piivien tasalaatuisuudesta.

Tarun mukaan piivin ohjatut sisillot
sopivat kaikille ikdin, kuntoon ja sukupuo-
leen katsomatta. Psykofyysiset harjoitukset
antoivat vinkkeji sanalliseen ja sanattomaan
viestintdin, ja paritehtivit kehittivit luot-
tamusta tydkaveriin. Lounaan jilkeen vuo-
rossa ollut jousiammunta sihkéisti piivin
mukavasti, silld tiimien vilinen jousiam-
muntakisa innosti ryhmii parhaimpaansa.

Osallistujille kerrottiin etukiteen piivin
ohjelma lihestymis- ja varustautumisoh-
jeineen. Huolellisen etukiteisohjeistuksen
lisiksi Tarua miellytti tapa, jolla ryhmi-
ldiset otettiin Tapanilan Urheilukeskuk-
sessa aamuisin vastaan. Urheilukeskuksen
koordinaattori oli vastassa kutakin ryhmii
ja kertoi pdivin ohjelman. Siirtymiset
tapahtuivat ohjatusti, joten osallistujien
ei tarvinnut murehtia piivin kulusta.
Tilanteen mukaan aikatauluja pystyttiin
myds paikan pdilli muokkaamaan ryhmin
toiveiden mukaiseksi. Itsekin aikaisemmin
palvelukouluttajana toiminut Taru totesi,
ettd ryhmiliisiled saatu palaute on ollut
positiivista, ja pdivisti jii hyvi fiilis. Vield
kun saataisiin pistoraide Tapanilaan asti...

i TEKSTI JA KUVAT: PASI RAISANEN
vr.fi

ilomaatti.fi

Uutuus: kuntotestipalvelut Tapanilassa

inBody 720

Kehonkoostumusmittaus sopii loistavasti
myos urheilukeskuksessa virkistyspdivdd
viettdvdn yritysryhmdn ohjelmaan.

M Syke Oy on lisinnyt kuntotestit
Josaksi palvelukattaustaan Tapanilan
Urheilukeskuksessa. Toimitusjohtaja
Marko Erkkisen mukaan Urheilukeskuk-

sessa sijaitsee piikaupunkiseudun suurin

kuntotestiasema.

Tarun oma suosikki oli jousiammunta, jota
hédn alkuun jédnnitti kovasti. Parasta oli en-
nakkoluulojen muuttuminen innostukseksi
oivallisen ohjauksen mydtd.

TE CEC T SR
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Kisasta saatu psykofyysisten harjoitusten kun-
niakirja toimi hyvind pikkupalkintona.

VR Matkustajaliikenteen

9.00 aamukahvi

9.30-10.30 psykofyysiset harjoitukset
10.30-12.00 oma kokous
12.00-13.00 linjastolounas
13.00-14.30 ohjattu jousiammunta
14.30—15.30 syvirentoutus

15.30 iltapdivikahvit

Psykofyysisissd harjoituksissa harjoiteltiin luot-
tamusta tyokaveriin. Jaakolla silmdit kiinni Ca-
ritan mddrdtessd suunnan ja vauhdin.

Pdivin pddtteeksi pidetty syvdrentoutus sai
aikaan mukavan raukeita ilmeitd.

VR Lahiliikenne pyrkii jdrjestdmddn vuosittain
tiimipdivdn irti tyopaikalta hauskan yhdessd
tekemisen merkeissd. Tavoitteena on luoda
yhteishenked, tutustua tyékavereihin ja antaa
ajatuksen lentdd. Pdiviin on aina liitetty mu-
kaan oma kokous, jossa kerdtddn ryhmadldis-
ten huomioita, kehitysideoita ja ndkemyksid
tyohyvinvointiin ja muihin teemoihin liittyen.

Polkupydriergometritestilli mitataan
maksimihapenottokykyi. InBody-kehon-
koostumusmittauksella saadaan tarkkaa
tietoa muun muassa mitattavan henkilén
lihasmassasta, rasvaprosentista seki lihas-
tasapainosta. Kehonkoostumusmittauksen
tulokset mitattavana kiynyt saa mukaansa
monipuolisena ja selkeini A4-raporttina.
UKK-lihaskuntotesteissi taasen testataan
kisien, jalkojen, vatsan ja selin lihaksis-
tojen kuntoa, ja UKK-liikkuvuustestissi
puolestaan mitataan hartiaseudun, selin ja
ragjojen litkkuvuutta.

Marko kertoo, ettd suurin osa kuntotes-
teihin tulevista on JM Sykkeen yksils- tai
pienryhmivalmennukseen osallistuvia
asiakkaita. Kaikille valmennukseen tule-
ville uusille asiakkaille tehddinkin aina
lihtotasotestit. Lisiksi testipalveluita voi-
daan Markon mukaan kiytedd kitevisti
kehityksen mittareina valmennusjakson
aikana sekd sen piittyessi.

Testattavaksi voi toki tulla, vaikka ei
muita JM Sykkeen palveluita kiyttii-
sikidin. Useimmiten asiakkaille tehdiin

~

kaikki testit, eli peruskuntokartoitus,
mutta halutessaan on toki mahdollista
ottaa vain tietty kokonaisuus tai vaik-
kapa pelkki kehonkoostumusmittaus.

Markon mukaan monet asiakkaat ovat
testeihin tullessaan aloittamassa kunnon-
kohotus- tai painonpudotusprojektia. Osa
testipalveluita kiyttivistd asiakkaista taas
on jatkuvasti ja tavoitteellisesti treenaavia,
jotka kiyvit siinnollisesti testattavana
omaa kehitystiin seuratakseen.

JM Sykkeen Tapanilan Urheilukeskuksessa
jdrjestettdviin palveluihin kuuluvat testaus-
ten lisdksi yksilo- ja pienryhmdvalmennukset
sekd ohjatut teemaryhmdt. Teemaryhmis-
td esimerkkeind Marko mainitsee viimek-
si kesdn alussa toteutetun kovan treenin
ArmyCampin sekd asiakkaiden toivees-
ta jdrjestetyn juoksutreeniryhmdn naisten
kympille tdhtddville. Uutuutena mukaan
tarjontaan on tulossa myds pddasiassa ra-
vitsemustietoon keskittyvdt luentopalvelut.

jmsyke.fi
TEKSTI: IDA ANTIKAINEN

(", . om )
ilomaatti.fi

iloisten ilmeiden
virepdivat
Tapanilan Urheilukeskuksessa kiy
vuosittain satoja yritys- ja koulu-
laisryhmiid viettdmissd tyky- ja liikun-
tapiivii. Niiden kestosuosikkeja ovat
jousiammunta, seinikiipeily ja keilailu,
mutta kaikkiaan yritysryhmille on tarjolla
32 erilaista ohjattua palvelua.

N

Vain meilld: taljajousiammunta ryhmille.

Luento- ja tytpajasisiltdjd on seit-
semin. Niissi uutuutena on “Aggres-
siivisen henkilén kohtaaminen” -koko-
naisuus. Se sisiltdd kidytinnon vihjeitd
ja harjoituksia uhkaaviin tilanteisiin.
Kolmituntisessa versiossa on 1,5 tun-
tia luentoa ja 1,5 tuntia kidytinnon
harjoituksia tatamilla. Typajan kuusi-
tuntisessa vaihtoehdossa kolmasosa on
luento-osuutta ja loppuaika kiytetdin
kiytinnén harjoituksiin.

Uudet ohjatut palvelusisiillot

¢ intialainen piihieronta

(1,5 tuntia, max 20 osallistujaa)

* kehonpainoharjoittelu

(1,5 tuntia, max 20 osallistujaa)

* kinball

(1,5 tuntia, max 50 osallistujaa,

kolme joukkuetta kentilld yhti

aikaa, my&s koululaisille)

* taljajousi

(1,5 tuntia, max 10 osallistujaa)

* tankofutis

(4 tuntia/2 kenttdd, max 50 osallistujaa,
4 tuntia/3 kenttdi, max 100 osallistujaa)

Tankofutista voit kokeilla ilmaiseksi
18.8. Avoimet Ovet -tapahtumassa.

Yritysten tyky- ja virepiivit
Pasi Riisinen

GSM 044 3080 022
ilomaatti.fi

Koululaisten liikuntapiivit
Ida Antikainen

GSM 040 8674 888
liikuntapaiva.fi

KUVA: PASI RAISANENJ

\_ J

Tapanilan Urheilukeskus on Suomen
monipuolisin sisiiliikuntakeskus.

apanilan
UrheiluKeskus

Itakeskus
HELSINKI 6 km

12 km




