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Urheilukeskuksen
uudet kotisivut

Valittavana lähes
80 sisäliikuntalajia

Pääkaupunkiseudun
suurin kuntotestiasema
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Päätoimittaja Matti Linnavirta

Toimituspäällikkö ja ilmoitusmyynti
Pasi Räisänen

Taitto Osuuskunta Lilith

Paino Sanomapaino, Vantaa

Painos Kokonaispainos 44 210

Jakelu
Tapanilan Liikunta jaetaan 13.8. omana liitteenä 
Koillis-Helsingin Lähitieto -lehden välissä. 37 500 
kpl jaetaan Koillis-Helsingin alueelle, jonka lisäksi 
peittojakelu Tammistoon (2 660 kpl) ja Tikkurilaan 
(2 550 kpl). Lisäksi omaan käsi- ja markkinointi-
jakeluun 1 500 kpl.

ISSN 1798-7415

Julkaisija
Tapanilan Urheilutalosäätiö
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 
sisäliikuntakeskuksen lehti kertoo urheilukes-
kuksen palveluista ja tapahtumista. Mukana on 
kuntoliikunnan, kilpaurheilun ja kehonhuollon 
lisäksi tietoa virkistyspalveluista ja työhyvin-
voinnista. Tapanilan Liikunta ilmestyy seuraavan 
kerran elokuussa 2015.

Ilmoitushinnat (alv 0 %) 
1/1 sivua 2 500 € 
1/2 sivua 1 400 € 
1/4 sivua 800 € 
1/8 sivua 500 € 
Takasivu ja keskiaukeama + 20 %.

Mediakortti kotisivulla
www.tapanilanurheilu.fi 

Aukioloajat 2014-15
18.8.2014–31.5.2015
Tapanilan Urheilukeskus
Erätie 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
Erätie 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
Erätie 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
Erätie 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
Erätie 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

Pidätämme oikeuden aukioloaikojen muutoksiin.Tapanilan
Liikunta 2014

Kuntosali
S-Etukortilla saat 30 päivän kuntosa-
likortin Tapanilan Urheilukeskuksen 
kuntosalille 39 € (norm. 58 €). Lisäksi 
uusille asiakkaille avainkortti 3 € 
(norm. 6 €). Tärkeää! Voit hyödyntää 
kuntosaliedun vain kerran/S-Etukort-
ti/hlö. Tarjous voimassa toistaiseksi. 

Keilahalli
S-Etukortilla ratatunti arkipäivisin 
17 € (norm. 22 €) sekä arki-iltaisin ja 
viikonloppuisin 22 € (norm. 26 €). 
Hohtokeilaus pe–la 25 € (norm. 33 €). 
Lisäksi kenkävuokra 2 €/ heittäjä.  
Tarjous voimassa toistaiseksi.

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

Keilahalli- ja kuntosalietujen edellytyk-
senä on voimassa olevan, henkilökohtai-
sen S-Etukortin esittäminen maksun yh-
teydessä. Tapanilan Urheilukeskuksesta
ei saa bonusta.

mosa.fi

Hyödynnä
S-Etukortin edut

Hyvin levätyn kesän jälkeen on hienoa päästä vakituisten ja 
viikoittaisten liikuntaharrastusten pariin. Hanki säännöllinen 

harrastus itsellesi ja läheisillesi Tapanilan Urheilukeskuksesta tai 
Puistolan Palloiluhallista. Vaihtoehtoja on lähes 80, ja tämän 
lehden kannessa on kuvakimara meillä harrastavista henkilöistä 
ja lajeista. Käypä uusituilla kotisivuillamme tutustumassa harras-
tajakortteihin, joissa treenaajat kertovat lajistaan. Meiltä löytyy 
taatusti jokaiselle sopiva laji!

Urheilukeskuksen tarjontaan voit tutustua ilmaiseksi perinteisessä 
Avoimet Ovet -tapahtumassa maanantaina 18.8. klo 17-20. Samalla 
käynnillä voit tehdä löytöjä liikuntavälinekirppikseltä.

Urheilukeskuksessa ei toteutettu suuria remontteja aiempien kesien 
tapaan. Olemme kuitenkin valmistautuneet alkavaan liikuntakauteen 
uudistamalla kuntosalin lämmittelylaitevalikoimaa. Salikortille voi 
myös ladata edullisesti MyRide Non-Stop-sisäpyöräilyaikaa. Kausikor-
tin haltijoille Non-Stop-tunnit ovat ilmaisia kortin voimassaoloajan! 
Pyöräilyretkiä spinningsalissa voi tehdä päivittäin.

Muille asiakkaille myydään MyRide-sisäpyöräilykortteja hintaan 
15 €/ kk (huomaa! Urheiluseura Tapanilan Erän ohjatuille tunneille 
Erä myy erikseen lippuja).

Tapanilan Keilahalli viettää marraskuussa näyttävästi 30-vuotis-
juhlaansa. Kaikkiaan urheilukeskuksessa on harrastettu keilailua jo 
viidenkymmenen vuoden ajan. Ensin nelirataisessa hallissa Erätalossa, 
sen jälkeen merkkipäiviään viettävässä ”uudessa” Päärakennuksen 
kymmenrataisessa hallissa.

Tapaamisiin syksyn liikuntariennoissa 
– liikunta kannattaa aina!

Matti Linnavirta
toiMitusjohtaja, tapaniLan urheiLukeskus

Tervetuloa kesälaitumilta!

Tule mukaan seniorikeilailuun!

OP-Pohjola järjesti kesäkuussa asiakkailleen Hippo-liikuntatapahtuman 
Tapanilan Urheilukeskuksessa. Kiipeily- ja keilahalleissa riitti vipinää 
lapsiperheiden tutustuessa suosikkilajeihimme. Monitoimihalliin ra-
kennettu seikkailurata ja Erätalon Lasten Maailma olivat täynnä iloi-
sia ilmeitä. Lisätietoa ja valokuvia tapahtumasta on nettisivuillamme.

Tapanilan Keilahallissa heitetään se-
niorisarjaa, jossa maanantaisin klo 

10.30-12.30 harjoitellaan ja torstaisin klo 
10.30-12.30 heitetään kilpailua.

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

Keilahallin juhlakisa marraskuussa
Tapanilassa on keilattu vuodesta 1964, 
jolloin valmistui neliratainen keilahalli Erä-
talon alakertaan. Päärakennuksen kymmen-
ratainen keilahalli avattiin vuonna 1984, 
joten 10.11. järjestetään 30-vuotisjuhlan 
kunniaksi keilakisa. Ohjelmassa on myös 
keilailun maailmanmestari Petteri Salosen 
ja taiteilija Krisse Salmisen näytöskisa, joka 
toteutetaan keilaramppien avulla.

(09) 3507 077
mosabowling.fi

Keilahallin toiminnasta vastaavalla Ismo Kosolla on kädessään kahvapallo, josta on apua lap-
sille ja liikuntarajoitteisille. Taustalla näkyy pääasiassa lasten keilauksen apuvälineeksi tarkoi-
tettu keilaramppi, jota tarvitaan myös juhlakisassa.
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Matti sisäpyöräilyhallissa oikeasti ja virtuaalisesti. Uudet sivut ja panoramakuvat aukeavat 
ja skaalautuvat myös mobiililaitteiden näytölle.

MOSACAFE

MosaCafen uudet mausteet

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

Annevi saa kuntosalilta energisen olon

Pohjois-Helsingin
mukavin kuntosali
Tapanilan Urheilukeskuksen kun-
tosalilla treenaat avainkortillasi 
aamuvarhaisesta iltamyöhään.

Salilla ei ole henkilökohtaisen 
avainkortin lisäksi muita jäsenyys- 
tai vuosikustannuksia. Meillä mak-
sat vain treeniajasta!

Saliohjaajalta voit lunastaa sa-
liohjelman, joka takaa entistäkin 
tuloksekkaamman ja turvallisen 
harjoittelun. Salin asiakkaille on 
tarjolla etuja mm. kiipeilystä ja 
sisäpyöräilystä.

UUS! Personaaltreeneri teenu-
sed nüüd ka eesti keeles.

tapanilanurheilu.fi/
harrastettavat-lajit

Tapanilan Urheilukeskuksen kuntosalilla 
viihtyvät kaikki vasta-alkajista koke-

neisiin kuntoilijoihin. Eräs salin vakioasi-
akkaista on Annevi Monto, joka kertoo 
treeneistään harrastajakortissaan seuraavasti:

– Kuntosalilla treenaaminen on minulle 
oikea laji. Itseni haastaminen, omien rajojeni 
ylittäminen ja siitä koituva onnistumisen 
tunne ovat asioita, jotka tekevät salilla tree-
naamisesta upeaa. Kun kunto ja oma fysiikka 
kasvavat, on myös olo virkeä ja jaksaa parem-
min. Suunnittelen treenini niin, että treenaan 
vain muutaman lihasryhmän kerralla ja jalat 

Annevin mukaan kuntosalitreeni vaatii päättäväisyyttä, oma-aloitteisuutta sekä positiivista 
asennetta liikuntaan. On osattava antaa itsestään kaikki irti ja kokeiltava omia rajojaan, 
mutta rauhallisesti edeten niin, että vammoilta vältytään.

kokonaan omana treeninään. Kaiken kaikki-
aan treenikertoja tulee salilla siis neljä viikossa.

Annevin harrastajakortti kokonaisuudessaan 
on urheilukeskuksen kotisivuilla, joilla on val-
miina yli 50 profiilia urheilukeskuksessa tree-
naavista henkilöistä. Urheilukeskuksessahan 
voi harjoittaa kaikkiaan lähes 80:tä eri sisä-
lajia ja -jumppaa!   

teksti ja kuva: pasi räisänen

Keilahallin yhteydessä olevassa MosaCa-
fessa puhaltavat elokuusta alkaen uudet 

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

Jennin mukaan paikan päällä valmis-
tettujen tuotteiden osuutta tarjonnasta 
kasvatetaan. Myös kahvilan asiakaspalvelua 
halutaan parantaa entisestään. Jenni haluaa 
toivottaa kaikki uudet ja vanhat asiakkaat 
lämpimästi tervetulleiksi kahvilaan, jonka 
tärkein mauste on hymy. 
(09) 3507 0728
mosacafe.fi

Tapanilan Urheilukeskuksen uudet 
internet-sivut julkaistiin toukokuun 

puolivälissä. Urheilukeskuksen toimitus-
johtaja Matti Linnavirta kertoo, että aiempi, 
vuonna 2008 luotu sivusto, oli palvellut 
pitkään samassa muodossa. Sivutekniikan 
kehittymisen ja panoramakuvien uusien 
mahdollisuuksien myötä tartuttiin netti-
sivujen täydelliseen uudistamiseen. 

Uusilla sivuilla haluttiin nostaa selkeästi 
esille itse kiinteistön monimuotoisuus. Rat-
kaisu löytyi panoramakuvista, jotka sekä 
havainnollistavat tilojen fyysisen olemuk-
sen että tuovat uudenlaista visuaalisuutta  
kotisivuille.

Kaikkiaan panoramakuvia otettiin peräti 
56. Ne helpottavat tiloihin tutustumista ja 
niiden hahmottamista osana kokonaisuutta. 
Sivuille on liitetty myös kaksi panoramavi-
deota, joihin on upotettu pieniä tarinoita 
keilahallista ja kiipeilykeskuksesta. Nyt 
on mahdollista käydä virtuaalisesti tutus-
tumassa kaikkiin yleisölle tarkoitettuihin 
liikunta- ja kokoustiloihin, ja panoramavi-
deon ansiosta harjoitella keilaheiton askeleet 
vaikka kotiparketilla!

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

Aiempaa selkeämmän sivurakenteen li-
säksi koettiin tarpeelliseksi vähentää sivujen 
määrää ja käyttää kuvapankkikuvien sijaan 
oikeita, urheilukeskuksessa otettuja kuvia. 
Matin mukaan tässä myös onnistuttiin 
erityisen hyvin, joskin sivuja edelleen on 
kaikkiaan yli 300.

Uutuutena Matti mainitsee sivuilta jo 
löytyvän verkkokaupan mahdollisuudet ja 
hyödyntämisen esimerkiksi kuntosalikortti-
en nettimyynnissä. Sen osalta kehitystyö on 
vielä kesken, joten uusien verkkotuotteiden 
käyttöönotto saa odottaa hetkisen.

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

Myös Helsingin Kiipeilykeskuksen ja Puis-
tolan Palloiluhallin kotisivut uusittiin kesän 
2014 aikana.

teksti: ida antikainen
kuva: pasi räisänen

tapanilanurheilu.fi
kiipeilykeskus.com
palloiluhalli.fi

Tervetuloa virtuaaliseen urheilukeskukseen

Lounaspassilla joka 10. lounas veloituksetta. 
MosaCafessa on myös lapsiparkki.



Tapanilan Erä, Erätie 3, 00730 Helsinki  •  Puh.  029 1934 200

SYYSKAUSI 1.9.–14.12.2014

LASTEN JA NUORTEN 
HARRASTELIIKUNTARYHMÄT

Bailatino
Su 	 klo 11.30-12.15 	 5-7 v. 		  Meri Laakso
Su 	 klo 12.15-13.00 	 8-10 v. 		  Meri Laakso
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 61 € (5.10.–14.12.)

Baletti
To 	 klo 16.45-17.45 	 7-10 v. alkeis-jatko 	 Liinu Virkamäki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Discodance
La 	 klo 12.00-12.45 	 6-8 v. alkeet 		 Katherine Lahti-Nuuttila
La 	 klo 12.45-13.30 	 9-13 v. alkeis-jatko 	 Katherine Lahti-Nuuttila
La 	 klo 13.30-14.15 	 10-13 v. jatko 	 Katherine Lahti-Nuuttila
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Streetdance
Ma 	 klo 18.30-19.15 	 11-13 v. alkeet 	 Kiira Kornevits
Ma 	 klo 19.15-20.10 	 yli 13 v. jatko 	 Kiira Kornevits
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Palloilukoulu
Ma 	 klo 16.30-17.15 	 6-7 v. 		  Jukka Welin
Ma 	 klo 17.15-18.00 	 8-9 v. 		  Jukka Welin
Monitoimihalli, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Satubaletti
Ti 	 klo 16.15-17.00 	 5-6 v. 		  Tanja Kautiainen
Ti 	 klo 17.00-17.45 	 5-6 v. 		  Tanja Kautiainen
Ke 	 klo 16.30-17.15 	 5-6 v. 		  Marja Virkamäki
Ke 	 klo 17.15-18.00 	 5-6 v. 		  Marja Virkamäki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Temppis
Ma 	 klo 10.00-10.40 	 3-4 v. 		  Sanna Niemi
Ma 	 klo 16.05-16.50 	 4-5 v. 		  Sanna Niemi
Ti 	 klo 16.15-16.45 	 3 v. 		  Ulla Savola
Ti 	 klo 16.45-17.15 	 3 v. 		  Ulla Savola
Ti 	 klo 17.15-18.00 	 4-5 v. 		  Ulla Savola
Ti 	 klo 18.00-18.45 	 5-6 v. 		  Ulla Savola
Ke 	 klo 16.10-16.55 	 4-5 v. 		  Ulla Savola
Ke 	 klo 16.55-17.40 	 5-6 v. 		  Ulla Savola
To 	 klo 16.15-16.45 	 3 v. 		  Ulla Savola
To 	 klo 16.45-17.15 	 3 v. 		  Ulla Savola
To 	 klo 17.15-18.00 	 4-5 v. 		  Ulla Savola
Pe 	 klo  9.30-10.10 	 3-4 v. 		  Sanna Niemi
Pe 	 klo 17.00-17.45 	 4-5 v. 		  Julia Luotamo
Pe 	 klo 17.45-18.30 	 5-6 v. 		  Julia Luotamo
La 	 klo 9.45-10.15 	 3 v. 		  Saara Ahola
La 	 klo  10.15-11.00 	 4-5 v. 		  Saara Ahola
La 	 klo 11.00-11.45 	 5-6 v. 		  Saara Ahola
Su 	 klo 16.00-16.45 	 4-5 v. 		  Julia Luotamo
Su 	 klo 16.45-17.30 	 5-6 v. 		  Julia Luotamo
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

Temppuilu
Ke 	 klo 15.00-15.45 	 7-8 v. 		  Sanna Niemi
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 82 €

PERHE- JA VAUVALIIKUNTARYHMÄT
Perheliikunta
Ma 	 klo 16.55-17.40 	 2-3 v. 			   Sanna Niemi
Ma 	 klo 17.40-18.25 	 3-4 v. 			   Sanna Niemi
Ti 	 klo 17.15-18.00 	 1-2 v. / Kotinummen ala-aste 	 Päivi Petrell
Ti 	 klo 18.00-18.45 	 2-3 v. / Kotinummen ala-aste 	 Päivi Petrell
Ti 	 klo 18.45-19.30 	 3-4 v. / Kotinummen ala-aste 	 Päivi Petrell
to 	 klo 18.00-18.45 	 3-4 v. 			   Ulla Savola
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus • 110 €

Taaperojumppa
Ma 	 klo 11.00-11.45 	 1-2 v. 		  Sanna Niemi
Pe 	 klo 10.15-11.00 	 1-2 v. 		  Sanna Niemi
Pe 	 klo 11.00-11.45 	 2-3 v. 		  Sanna Niemi
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus • 110 €

Vauvajumppa
Ti 	 klo 9.30-10.15	  liikkuvat vauvat 	 Ulla Savola
Ti 	 klo 10.15-11.00 	 3-7 kk 		  Ulla Savola
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus • 110 €

Tapanilan Erä harraste- ja ryhmäliikuntaohjelma 

AIKUISTEN RYHMÄLIIKUNTA
Jumpat
Ma 	 klo 10.00-11.00 	 kiinteytys / tatami 	 Kristiina Liikanen
Ma 	 klo 16.15-17.00 	 kiinteytys 		  Kristina Liikanen
Ma 	 klo 18.00-19.00 	 kiinteytys 		  Riitta Kotamäki
Ma 	 klo 19.00-20.00 	 functional training 	 Mari Ratilainen
Ma 	 klo 20.00-21.00 	 core & stretching 	 Mari Ratilainen
Ti 	 klo 7.15-8.00 	 kiinteytys  		  Kristiina Liikanen
Ti 	 klo 10.00-11.00 	 teema / tatami 	 Sanna Niemi
Ti 	 klo 17.00-18.00 	 intervallibody 	 Kirsi Kautto
Ti 	 klo 16.55-17.55 	 kahvakuula / LS 2 	 Niklas Fjäder
Ti 	 klo 19.00-20.00 	 kiinteytys 		  Mia Seilonen
Ti 	 klo 19.45-20.45 	 kevennetty kiinteytys / Kotinummen ala-aste 
				    Eija Lehtinen
Ke 	 klo 10.00-11.00 	 kiinteytys / tatami 	 Kirsi Kautto
Ke 	 klo 16.55-17.55 	 pump 		  Niklas Fjäder
Ke 	 klo 18.00-19.00 	 kiinteytys / Töyrynummen ala-aste 
		  Päivi Taponen, Päivi Ryynänen&Kristiina Liikanen
Ke 	 klo 18.00-19.00 	 tehotreeni 		  Sanna Niemi
Ke 	 klo 19.00-20.00 	 kiinteytys 		  Julia Luotamo
Ke 	 klo 19.00-20.00 	 HIIT+core / LS 2  	 Niklas Fjäder
Ke 	 klo 20.00-21.00 	 body 		  Päivi Taponen
To 	 klo 10.00-11.00 	 teema / tatami 	 Niklas Fjäder
To 	 klo 17.00-18.00 	 kiinteytys 		  Kristiina Liikanen
To 	 klo 18.00-19.00 	 step&body 		  Tiina Tynkkynen
To 	 klo 18.00-19.00 	 kahvakuula / LS 2 	 Jukka Welin
To 	 klo 19.00-20.00 	 teema 		  Riitta Kotamäki & Ulla Savola
Pe 	 klo 10.00-11.00 	 kahvakuula (pariton vko) & TEHO pump (parillinen vko) 
				    Jukka & Niklas
Pe 	 klo 11.00-12.00 	 kiinteytys 		  Kristiina Liikanen
Pe 	 klo 18.00-19.00 	 pump 		  Mari Ratilainen & Ulla Savola
Pe 	 klo 19.00-20.00 	 kiinteytys 		  Tiina Tynkkynen
La 	 klo 9.30-10.30 	 step&body 		  Mari Ratilainen & Karin Airaksinen
La 	 klo 10.30-11.30 	 intervallibody 	 Tiia Vertainen
Su 	 klo 10.00-11.00 	 kiinteytys 		  Vaihtuva ohjaaja
Su 	 klo 17.00-18.00 	 intervallibody 	 Vaihtuva ohjaaja
Su 	 klo 18.00-19.00 	 piloxing / studio (7.9.-26.10.)   Anne Viuhkonen
Su 	 klo 19.00-20.00 	 kiinteytys 		  Vaihtuva ohjaaja
Liikuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus, ellei tunnin perässä toisin mainita.
Teematuntien aiheet löytyvät nettisivuiltamme tapanila.com
Maksuvaihtoehdot: Syyskauden hinta 90 € /1 viikkotunti, Piloxing  50 € 
(7.9.-26.10) • Kertamaksu 9 € • 10 x -lippuvihko 70 € • Anytimekortti 220 €  
1.9.-14.12. (sisältää jumppa, zumba, kiertoharjoittelu ja sisäpyöräilytunnit)
Korttien tilaukset:  tapanila.com tai 029 193 4200
Huom!*Tähdellä merkityt tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit eivät kuulu 
anytimekorttiin. Ne on kausimaksutunteja, joihin pitää ilmoittautua.

MIESTEN OMAT TUNNIT
Ti 	 klo 19.00-20.00 	 äijävenyttely / LS 4 		  Niklas Fjäder
To 	 klo 20.00-21.00 	 äijätreeni / LS 3 		  Vaihtuva ohjaaja
Su 	 klo 18.00-19.00 	 äijätunti / LS 1 		  Vaihtuva ohjaaja
Kertamaksu 9 € • 10 x -lippuvihko 70 € • Syyskauden hinta 90 € •  
Syyskausi 140 € (sisältää kaikki äijätunnit)

KOTIÄITIEN JUMPAT
Ma 	 klo 10.00-11.00 	 kiinteytys 			   Kristiina Liikanen
Ti 	 klo 10.00-11.00 	 Teema 			   Sanna Niemi
Ke 	 klo 10.00-11.00 	 kiinteytys 			   Kirsi Kautto
To 	 klo 10.00-11.00 	 Teema 			   Niklas Fjäder
Tatami, Tapanilan Urheilukeskus
Kertamaksu 9 € • 40 € kuukausi • Syyskausi 120 € (1.9.-18.12.)

KEHONHUOLTOTUNNIT
Ma 	 klo 20.00-21.00 	 core & stretching / LS 1 	 Mari Ratilainen
Ti 	 klo 17.45-18.45 	 niska-hartiatunti / studio 	 Leena Maasalo
Ti 	 klo 20.00-21.00 	 QiFlow / LS1 		  Mari Ratilainen
Ke 	 klo 19.05-20.05 	 venyttely / LS 4 		  Sanna Niemi
Ke 	 klo 20.05-21.05 	 asahi / LS 4 		 Ari Tallberg, Pekka Lampi & 
					     Teija Harjuluoma
Pe 	 klo 19.00-20.00 	 kehonhuoltoa&venyttelyä 	 Vaihtuva ohjaaja
Su 	 klo 20.00-21.00 	 kehonhuoltoa&venyttelyä / LS 1  	 Vaihtuva ohjaaja
Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 90 € • Kertamaksu 9 €

Chiball
Ma 	 klo 20.10-21.10 				    Sirkku Iskanius
Studio, Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 90 € • Kertamaksu 9 € 

Jooga*
Ma 	 klo 17.15-18.15  	 Iyengerin jooga alkeet / studio 	 Timo Kurvi
Ma 	 klo 18.30-19.45 	 Iyengerin jooga alkeis-jatko / LS 4  	 Timo Kurvi
Ma 	 klo 19.45-21.00 	 Iyengerin jooga jatko / LS4 	 Timo Kurvi
Ti 	 klo 20.00-21.00 	 Flow jooga / LS 4 		  Elisa Ahola
Ke 	 klo 17.50-19.05 	 Astanga alkeis-jatko / LS 4 	 Jaana Hoti
Su 	 klo 17.45-18.45 	 Astanga alkeet / LS 4 		  Jaana Hoti
Su 	 klo 18.45-20.00 	 Yin jooga** / LS 4 		  Jaana Hoti
Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 125 € 75 min. • 105 € 60 min. • Kertamaksu 12 €**

Pilates*
Ma 	 klo 12.00-13.00 	 alkeis-jatko / LS 1 		  Airi Juvonen
Ma	 klo 13.00-14.00 	 alkeet (1.9.-22.9.)
To 	 klo 19.00-20.00 	 alkeet / studio 	            Janina Pentikäinen
To 	 klo 20.00-21.00 	 alkeis-jatko / studio 	            Janina Pentikäinen
La 	 klo 12.00-13.00 	 alkeet / LS 4 		  Airi Juvonen
La 	 klo 13.00-14.15 	 jatko / LS 4 			   Airi Juvonen
Su 	 klo 16.45-18.00 	 alkeis-jatko / studio 		  Airi Juvonen
Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 105 € (Pilates alkeet 4 x -kurssi 25 €)

Tai-ji*
To	 klo 19.00-20.00	 jatko 1			   Sami Mäntyaho
To	 klo 20.00-21.00 	 jatko 2			   Sami Mäntyaho
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinta 105 € • Lisätietoja Sami 050 533 3335

MIELENHUOLTO,
MindFulness

Tietoisen läsnäolon intensiivikurssi
Ke 	 18.00-20.00  17.9.-5.11. ja kertausilta 19.11.* 	 Ritva Lavinto
Päärakennus LK 2, Tapanilan Urheilukeskus • Kurssin hinta 175 € (sisältää 
kertausillan+tuplacd:n) *Kertausilta 15 € aiemmin kurssilla olleille. • Lisätietoja 
ritva.lavinto@kolumbus.fi

TANSSILLISET TUNNIT
Afro*
Ti 	 klo 18.45-19.45 alkeis-jatko 	 Outi Kallinen
Ti 	 klo 19.45-21.00 jatko 	 Outi Kallinen
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 95 €, jatko 115 €

Aikuisten baletti*
To 	 klo 17.45-19.00 alkeis-jatko 	 Liinu Virkamäki
Su 	 klo 20.00-21.15 alkeet  	 Liinu Virkamäki
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 	 klo 18.00-19.00 		  Mia Seilonen
Pe	 klo16.50-17.50 		  Elina Mölsä
Liikuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 90 € • Kertamaksu 9 €

Zumba
Ma 	 klo 17.00-18.00 		  Kirsi Kautto
To 	 klo 20.00-21.00 		  Leo Monet
Su 	 klo 12.00-13.00 		  Leo Monet
Liikuntasali 1, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 90 € • Kertamaksu 9 €

Itämainen tanssi
La 	 klo 11.00-12.00 		  Elise Mikkonen
Studio, Tapanilan Urheilukeskus • Syyskauden hinta 90 € • Kertamaksu 9 €

SISÄPYÖRÄILY- JA 
KIERTOHARJOITTELUTUNNIT

Ma 	 klo 18.00-18.50 	 sisäpyöräily PERUS 		  Mari Ratilainen
Ti 	 klo 18.05-18.55 	 sisäpyöräily PERUS 		  Niklas Fjäder
Ti 	 klo 19.05-19.55 	 myride 			   Mari Ratilainen
Ke 	 klo 16.50-17.50 	 kiertoharjoittelu PERUS 		 Sanna Niemi
Ke 	 klo 18.05-18.55 	 myride 			   Niklas Fjäder
To 	 klo 18.00-18.50 	 sisäpyöräily SPORT 		  Markku Hietanen
To 	 klo 19.00-20.00 	 kiertoharjoittelu SPORT 		 Jukka Welin
To 	 klo 20.00-21.00 	 kiertoharjoittelu äijätreeni  	 Vaihtuva ohjaaja
Pe 	 klo 11.10-12.10 	 myride+keskivartalo		  Niklas Fjäder
Pe 	 klo 17.00-17.50 	 sisäpyöräily PERUS 		  Mari & Ulla
La 	 klo 10.40-11.30 	 myride 			   Vaihtuva ohjaaja
Su 	 klo 18.00-19.00 	 kiertoharjoittelu PERUS 		 Sari Puhakka
Su 	 klo 19.05-19.55 	 sisäpyöräily TEEMA 		  Vaihtuva ohjaaja
Sisäpyöräilytila, Tapanilan Urheilukeskus 
Maksuvaihtoehdot: Kertamaksu 9 € • 10 x -lippuvihko 70 € • 
Anytimekortti  220 €  1.9.-14.12. (sisältää jumppa, zumba, kiertoharjoittelu ja 
sisäpyöräilytunnit)
Korttien tilaukset:  tapanila.com tai 029 1934200
Huom!*Tähdellä merkityt tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit eivät kuulu anytime-
korttiin. Ne on kausimaksutunteja, joihin pitää ilmoittautua.

ELÄKEIKÄISTEN TUNNIT
Ma 	 klo 9.00-10.00 	 kiertoharjoittelu 		  Kirsi Kautto
Ma 	 klo 10.00-11.00 	 kiertoharjoittelu 		  Kirsi Kautto
Ma 	 klo 11.00-12.00 	 kiertoharjoittelu 		  Niklas Fjäder
Ma 	 klo 11.00-12.00 	 kuntojumppa 		  Kristiina Liikanen
Ma 	 klo 12.00-13.00 	 pilates alkeis-jatko 		  Airi Juvonen
Ma 	 klo 12.00-13.00 	 senioristartti (suunnattu vähemmän liikkuneille)
Ma 	 klo 13.00-14.00 	 pilates alkeet (1.9.-22.9.)
Ti 	 klo 10.00-11.00 	 teemajumppa 	 Kirsi, Kristiina & Sanna
Ti 	 klo 10.00-11.00 	 kiertoharjoittelu KEVENNETTY 	 Jukka Welin
Ti 	 klo 11.00-12.00 	 hyvän olon tunti 
		  (venyttelyä & kehonhuoltoa) 	 Kirsi & Sanna
Ti 	 klo 11.00-12.00 	 kiertoharjoittelu 		  Jukka Welin
Ke 	 klo 9.00-10.00 	 kiertoharjoittelu 		  Kristiina Liikanen
Ke 	 klo 10.00-11.00 	 kiertoharjoittelu 		  Niklas Fjäder
Ke 	 klo 11.00-12.00 	 voimatreeni 			  Niklas Fjäder
To 	 klo 8.00-9.00 	 kiertoharjoittelu 		  Kirsi Kautto
To 	 klo 9.00-10.00 	 kiertoharjoittelu 		  Sanna Niemi
To 	 klo 10.00-11.00 	 kiertoharjoittelu KEVENNETTY 	 Sanna Niemi
To 	 klo 10.00-11.00 	 kuntojumppa 		  Kirsi Kautto
To 	 klo 11.00-12.00 	 bailatino 			   Kirsi Matsson
To 	 klo 12.00-13.00 	 asahi/tatami 3 		  Airi Juvonen
Pe 	 klo 9.00-10.00 	 kiertoharjoittelu 		  Niklas Fjäder
Pe 	 klo 10.00-11.00 	 kiertoharjoittelu 		  Jukka & Niklas
Pe 	 klo 11.10-12.10 	 sisäpyöräily + keskivartalo 	 Niklas Fjäder
Liikuntasalit 1, 2, 3, Tapanilan Urheilukeskus
Syyskauden hinnat: 1 x vko 60 € • 2 x vko 100 € • 3 x vko 120 €  (anytime 
130 € sisältää kaikki eläkeikäisten tunnit) 
Bailatino & Pilates 1 x vko 80 € (Pilates alkeet 4 x -kurssi 20 €) • Kertamaksu 9 €
Senioristartti (sisältää oman harjoitusvuoron ma klo 12.00-13.00 + yksi oma-
valintainen toinen tunti viikossa)100 €

Tarkemmat 
tuntien sisällöt 

löydät 
tapanila.com

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). 
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JOUKKUEVOIMISTELU
Tapanilan Erän voimistelujaosto tarjoaa kaiken ikäisille laadukasta 
joukkuevoimistelun valmennusta aina alkeisryhmistä Suomen huipulle! 
Syyskuussa perustetaan uusia ryhmiä seuraavasti:
Axoria Minit-joukkue 2009-2011 syntyneille tytöille
Aikuisten naisten Gymnaestrada-ryhmä, tavoitteena esiintyä kesällä 
2015 voimistelun suurtapahtumassa Helsingissä
Seuraavissa ryhmissä on hyvin tilaa uusille voimistelijoille, aiempaa kokemusta ei 
tarvita!
Ailia 1 2006-2008 syntyneille tytöille
Voimistelun harrasteryhmä 2003-2005 syntyneille tytöille
Voimistelun harrasteryhmä 2000-2002 syntyneille tytöille
Voimistelun harrasteryhmä 1996-1999 syntyneille tytöille
Tarkemmat tiedot muista joukkueistamme, harjoitusajat ja ilmoittautumisohjeet 
löytyvät voimistelujaoston nettisivuilta http://tapanilanera.sporttisaitti.com/. 
Lisätietoja voit kysellä myös voimistelujaoston sähköpostista 
tapanilanvoimistelijat@gmail.com tai numerosta 045 178 6292. Tervetuloa 
mukaan voimisteluharrastuksen pariin!

JOUSIAMMUNTA
Tapanilan Erän jousiammuntajaoston järjestämät jousiammuntakurssit alkavat 
syyskuussa tiistaisin klo 18.00-19.30 Tapanilan Urheilukeskuksessa. 1. kerta 2.9.
Lisätietoja kursseista: www.jousiammunta.fi

JUDO
Haluatko aloittaa hyödyllisen ja mukavan harrastuksen? Tule mukaan Tapanilan 
erän Judon peruskurssille, oppimaan kehon ja mielen hallintaa mukavassa 
seurassa. Tapanilan erän Judojaos on Judon pilottiseura ”Kamppailija ei kiusaa” 
-kampanjassa.
Peruskurssit
Juniorit 	 7-14 v., tytöt ja pojat	 ti ja to klo 17.30-18.30
Aikuiset ja nuoret  yli 15 v.	 ma ja ke klo19.00-20.30
Kurssille mahtuu noin 30 henkilöä, kurssi alkaa tiistaina 2.9. klo 17.30
(yli 15 v. harjoittelevat aikuisten ja nuorten ryhmässä.) • Kurssimaksu on 200 € 
kurssilaiselta, sisaralennus on 10 €. Kurssimaksu sisältää opetuksen (n. 16 
viikkoa / 32 tuntia), vakuutuksen, judojaoston jäsenmaksun, liittolisenssin, Ippon 
lehden kotiin sekä Judopassin. Lisenssi ja vakuutus mahdollistavat kilpailuihin 
osallistumisen. Peruskurssin jälkeen mahdollisuus jatkaa harjoittelemista 
jatkokurssiryhmissä.
Lisätiedot: Jukka Roine puh. 0400-459 814, jukka.roine@pp.inet.fi
www.eranjudo.net. Näytös ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 17.00 Erätalossa

JU-JUTSU
Bjj peruskurssi 		  ma 1.9 klo 19.45
Jujutsu aikuisten peruskurssi 	 ti 2.9 klo 19.30
Jujutsu lasten peruskurssi 		 to 4.9 klo 18.30
Lisätietoja jujutsuliitto.fi/tapanilanera hannuleppanen@jujutsuliitto.fi
Hannu Leppänen puh. 0400-508 608
Näytös ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 17.30 Erätalossa

KARATE
Kurssi-ilmoittautuminen käynnistyy Tapanilan Urheilukeskuksessa avoimien ovien 
päivänä maanantaina 18.8.2014 Myclubin kautta klo 20.00. Tämän jälkeen voi 
vapaita paikkoja kysellä sähköäpostitse: erankarate@gmail.com. 
Alkeiskurssinäytös pidetään avoimien ovien yhteydessä Erätalossa klo 18.00.
Karate Kids 5-6 v. • 90 € •  Ti klo 18.00-18.45, näyttämö. Ryhmään mahtuu 15.
Juniorialkeiskurssi 7-12 v. • 100 € •  Pe klo 18.00-19.00, tatami2. 
Ryhmään mahtuu 25. 
Aikuisten alkeiskurssi 13 v. ja yli • 120 € •  Ke klo 18.00-19.00 studio ja 
su klo 20.00-21.00 tatami. Ryhmään mahtuu 20. 
Asahi ke klo 20.00-21.00, liikuntasali 4, ei erillistä ilmoittautumista • Karate-
jaoston jäsenille ilmainen, muuten 9 € / kerta tai Erän jumppamaksuilla. 

KI-AIKIDO
Aikuisten kurssi alkaa sunnuntaina 7.9. klo 17.30. 
Lisätietoja Harri puh. 0500-403 634
Näytös ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 18.30 Erätalossa kiaikido@netti.fi

KENDO
Syksyllä alkavat kendon, iaidon ja jodon peruskurssit. Yhteydenotot 
jarkko.lakkisto@helsinki.fi. Peruskurssin hinta aikuisilta100 € ja junioreilta 70 €.
Näytös ja ilmoittautuminen ma 18.8. klo 19.00 Erätalossa

KRAV-MAGA
Peruskurssi
Syksyn kurssi alkaa ensimmäisillä treeneillä la 13.9 klo 13:00. Varustus verkkarit 
ja T-paita. Varaa paikkasi kurssilta ilmoittautumalla ennakkoon osoitteessa 
www.kravmagatapanila.net. Vaatimukset: 18 vuoden ikä, ei rikosrekisteriä.
Tiistai 	 klo 19.30-20.45, tatami
Torstai 	 klo 19.00-20.15, nyrkkeilysali
• Hinta: 125 €, kurssi kestää vuoden loppuun.

POWER GAINERS
Alkeistunnit syyskuun alusta aikuisille. Lapsille PG temppistä kahdessa ryhmässä 
(4-6) ja (6-xx) vuotiaille
Treenit aikuisille 3 kertaa vk. Hinta 2kk kurssilla 99€
Lapsilla treenit kerran viikossa 49 € / 2 kk
Lisätiedot: www.power-gainers.com ja facebook.com/powergainers
Kyselyt: power.gainers@gmail.com
Näytös 18.8. klo 19.30 Erätalossa, jolloin voi myös ilmoittautua kursseille.

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

NYRKKEILY
Kausi alkaa 1.9.2014
Nyrkkeilykoulu	 ti ja to klo 16.30-17.30, 11-14-v. tytöille ja pojille. 
Nyrkkeilykoulu opettaa lajin perusteet ja alkeet, sopii hyvin myös toisen lajin 
oheisharjoitteluksi. 

Nyrkkeilyakatemia, ma ja ke klo 16.30-17.30 sekä pe 16-17, 
11-15-vuotiaitten nyrkkeilijöitten valmennusryhmä. Ryhmään pääseminen 
edellyttää vähintään 1-vuotisen Nyrkkeilykoulun käyntiä tai kokemusta muusta 
kamppailulajista. Tavoitteena salikisat ja ottelukokemus. 

Nyrkkeilyryhmä ti klo 20-21 ja la klo 12-13.30, 15 vuotta täyttäneille tytöille 
ja pojille, jotka haluavat harrastaa lajia ilman kilpailua (edellyttää perustekniikan 
osaamista), samassa ryhmässä harjoittelevat myös aikuiset, jotka haluavat 
treenata nyrkkeilynomaisesti. 
Kilpanyrkkeily, harjoitukset viidesti viikossa. Kilpanyrkkeilijöiden harjoituksissa 
käyvät kilpailuihin tähtäävät 15-40-vuotiaat nyrkkeilijät. Kilparyhmän treeneihin 
osallistuminen edellyttää nyrkkeilyn perusasioiden tuntemista ja halua otella 
kehässä. Kilparyhmään ilmoittautuminen edellyttää tapaamista tai keskustelua 
päävalmentajan kanssa.
Kuntonyrkkeilyn alkeisryhmät ke klo 20-21 ja su klo 17.30-18.30, 
kaikille 15 vuotta täyttäneille tytöille, pojille, miehille ja naisille. Tunneilla opetellaan 
kilpanyrkkeilystä tuttujen harjoitusten perusteita. Tuntiohjelmaan kuuluvat myös 
väline- ja lihaskuntoharjoitukset.
Kuntonyrkkeilyn jatkoryhmiä lähes päivittäin. Tunneille voivat ilmoittautua 
kaikki 15 vuotta täyttäneet miehet ja naiset, tytöt ja pojat.Kuntonyrkkeilytunnit 
perustuvat kilpanyrkkeilystä tuttuihin harjoiteisiin. Tuntiohjelmaan kuuluvat myös 
väline- ja lihaskuntoharjoitukset. Jatkoryhmän tunneilla edellytetään aikaisempaa 
kamppailulajikokemusta.
Lisätietoja Sinettiseura-toiminnastamme, kuntoryhmistä, aikatauluista sekä 
ilmoittautumisesta Erän Nyrkkeilyjaoston kotisivuilla www.taenyrkkeily.fi
Tiedustelut tae.kuntonyrkk@gmail.com, tiedustelut kilparyhmistä ja 
junioritoiminnasta puhelimitse: Jari Johansson, päävalmentaja 050-413 5262.
Avoimet ovet nyrkkeilysalilla 18.8. klo 16.00-19.30. Tule tutustumaan 
toimintaamme, ohjaajiimme ja kokeilemaan välineitä, Nyrkkeilyhalli (ovi B 3):
klo 17.00-18.30 kilpanyrkkeilijöiden treeninäytös 
klo 18.30-19.30 mahdollisuus tutustua nyrkkeilysaliin ja sen välineisiin. 

KEILAILU
Naiset ja nuoret 	 ti klo 19.00-20.00
Miehet 	 to klo 19.00-20.00
Olemme mukana paikallis-ja valtakunnansarjoissa.
Lisätietoja Kalervo Laakso puh. 050-301 7396

KIIPELY
Alkeisryhmät 9-16-vuotiaille
Kurssiajat ja -päivät: kiipeilyjaosto.fi
Tiedustelut junioriryhmiin: junnukiipeily@gmail.com
Ilmoittautumiset: kiipeilyjaosto@gmail.com

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

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

YLEISURHEILU
Tarkemmat tiedot ryhmistä ja harjoituspäivistä löytyvät osoitteesta: 
www.tapanilaneranyleisurheilu.net
Uusia jäseniä otetaan seuraaviin harjoitusryhmiin:
• urheilukoulut vuosina 2005-2009 syntyneille
• harrasteyleisurheilu vuonna 2005 syntyneille ja sitä vanhemmille
• kilpayleisurheilu vuonna 2005 syntyneille ja sitä vanhemmille
Tiedot syksyn harjoitusajoista julkaistaan ke 13.8.. Uusien jäsenien 
ilmoittautumisia otetaan vastaan to 14.8. alkaen osoitteeseen toimisto@
tapanilaneranyleisurheilu.net. Myös vanhat jäsenet varmistavat paikkansa 
harjoitusryhmissä syksyn ilmoittautumisien yhteydessä.
Lisätietoja Erän yleisurheilujaoston toiminnasta:
www.tapanilaneranyleisurheilu.net, toimisto@tapanilaneranyleisurheilu.net.

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

SALIBANDY
SALIBANDYKOULUT
Salibandykoulut ovat Erän harrasteryhmiä, joissa harjoitellaan salibandyn alkeita 
yhdistettynä muuhunkin oheisliikuntaan. Tunnin rakenteeseen kuuluu, että puolet 
ajasta harjoitellaan ja puolet pelataan. Nuorten ryhmät (yli 12v.) ovat enemmän har-
raste-peliryhmiä, joissa pääpaino on pelaamisella. Ryhmät sopivat erinomaisesti 
vasta-alkajille kuin jo aiemmin mukana olleille. Ryhmät ovat pääosin poikien ryh-
miä, mutta tytöt voivat tulla kaikkiin ryhmiin mukaan (tyttöjen omat ryhmät on mer-
kitty erikseen). Varustuksena tarvitaan salibandy/sählymaila, sisäliikuntakengät ja 
-vaatteet, juomapullo, suojalasit sekä reipasta urheilumieltä. Ryhmiä on mahdollista 
kokeilla aluksi, mutta kaikkien tulee ilmoittautua ja mikäli 1-2 kerran jälkeen haluaa 
lopettaa, tulee siitä ilmoittaa toimistollemme. Mikäli peruutusta ei ole tehty, osallis-
tuminen laskutetaan.
Tapanilan Urheilukeskus, Mosahalli, Erätie 3, 
00730 Helsinki 
Maanantai 	 15.00-16.00 alakenttä 	 2002-03 (11-12 v.) 	 alk. 1.9.
Maanantai 	 16.00-17.00 alakenttä 	 1998-2001 (13-16 v.) 	 alk. 1.9.
Maanantai 	 17.00-17.45 alakenttä 	 2008-09 (5-6 v.) 	 alk. 1.9.
Tiistai 	 16.30-17.30 alakenttä	 2004-06 (8-10 v.) tytöt	 alk. 2.9.
Keskiviikko 	15.30-16.30 alakenttä 	 2004-05 (9-10 v.)	 alk. 3.9.
Torstai 	 16.00-17.00 yläkenttä 	 2006-07 (7-8 v.) 	 alk. 4.9.
Lauantai 	 09.30-10.15 alakenttä	 2010 (4 v.)	 alk. 6.9. 
Lauantai 	 09.30-10.15 yläkenttä	 2009 (5 v.)	 alk. 6.9.
Lauantai 	 10.15-11.00 alakenttä	 2007-10 (4-7 v.) tytöt	 alk. 6.9. 
Lauantai 	 10.15-11.00 yläkenttä	 2008 (6 v.)	 alk. 6.9. 
Lauantai 	 11.00-12.00 alakenttä	 2006 (8 v.)	 alk. 6.9. 
Lauantai 	 11.00-12.00 yläkenttä	 2007 (7 v.)	 alk. 6.9. 
Ed Station, Arena Center Myllypuro, Alakiventie 2, 
00920 Helsinki 		
Perjantai 	 15.30-16.30 Tupla-kenttä	 2004-05 (9-10 v.)	 alk. 5.9.
Perjantai 	 16.00-17.00 IS-kenttä 	 2001-03  (11-13 v.) 	 alk. 5.9.
Perjantai 	 16.00-17.00 Realstick-kenttä	 2006 (8 v.)	 alk. 5.9.
Perjantai 	 16.30-17.15 Tupla-kenttä	 2008 (6 v.)	 alk. 5.9.
Perjantai 	 17.00-18.00 IS-kenttä 	 2007 (7 v.)	 alk. 5.9. 
Perjantai 	 17.00-17.45 Realstick-kenttä	 2010 (4 v.) 	 alk. 5.9.
Perjantai 	 17.15-18.00 Tupla-kenttä	 2009 (5 v.)	 alk. 5.9.
Jaffa Station, Arena Center Hakaniemi, Sörnäisten rantatie 6, 
00530 Helsinki
Tiistai 	 16.00-17.00	 2004-07 (7-10 v.)	 alk. 2.9.

Suutarilan yläaste, Vaskiniitynkuja 2, 00740 Helsinki 
Keskiviikko 	17.00-18.00 	 2002-04 (10-12 v.) 	 alk. 3.9.
Keskiviikko 	18.00-19.00 	 2005-06 (8-9 v.) 	 alk. 3.9.
Keskiviikko 	19.00-20.00 	 1999-2001 (13-15 v.) 	 alk. 3.9.
Pihlajiston ala-aste, Pihlajistontie 1, 00710 Helsinki
Maanantai 	 18.00-18.45	 2008-09 (5-6 v.) 	 alk. 1.9.
Maanantai 	 18.45-19.30	 2005-07 (7-9 v.) 	 alk. 1.9.
Stadia Malmi, Vilppulantie 14, 00700 Helsinki
Torstai 	 18.30-19.30	 2006-07 (7-8 v.) 	 alk. 4.9.
Siltamäen ala-aste, Siltakyläntie 7-9, 00740 Helsinki 
Tiistai 	 19.00-19.45	 2008-09 (5-6 v.)	 alk. 2.9
Käpylän peruskoulu, Mäkelänkatu 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.
Itäkeskuksen peruskoulu, Olavinlinnanpolku 1, 00900 Helsinki
Tiistai 	 17.15-18.00	 2008-09 (5-6 v.)	 alk. 2.9.
Alppilan ryhmä (Åshöjdens -koululla), Sturenkatu 6, 
00510 Helsinki
Perjantai 	 17.15-18.00	 2008-09 (5-6 v.)	 alk. 5.9.
Kannelmäen 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 RYHMÄT. Erä Salibandy järjestää myös Vantaan puolella salibandy-
kouluja seuraavissa kouluissa: 
Helsinge Skola, Ylästöntie 3, 01510 Vantaa
Maanantai 	 17.30-18.00	 2010 (4 v.)	 alk. 1.9.
Varia Hiekkaharju, Tennistie 1, 01370 Vantaa
Perjantai 	 19.00-20.00	 1999-2002 (12-15 v.) 	 alk. 5.9
LISÄHARJOITUSRYHMÄ 2008 syntyneille
Lisäharjoitusryhmä on tarkoitettu 2008 syntyneille salibandykouluihin osallistuville 
pojille toiseksi harjoituskerraksi viikossa. Lisäharjoitusryhmä osallistuu 
Salibandyliiton G2008-junioriturnauksiin.
Siltamäen ala-aste:
Tiistai 	 18.00-19.00	 2008-syntyneet	 alk. 2.9.
PERHESÄHLY (vanhempi-lapsi-ryhmä)
Perhesähly on tarkoitettu 2-3 vuotiaille lapsille ja vanhemmalle. Lapset ja oma 
vanhempi/aikuinen yhdessä pelailevat salibandyä ja leikkivät ohjaajan 
opastuksella. 
Tapanilan Urheilukeskus Mosahallin alakenttä, Erätie 3, 
00730 Helsinki:
Maanantai	 17.45-18.30	 2-3 v. pojat ja tytöt	 alk. 1.9.
Lauantai	 10.15-11.00	 2-3 v. pojat ja tytöt	 alk. 6.9.
Helsinge Skola, Ylästöntie 3, 01510 Vantaa
Maanantai	 17.00-17.30	 2-3 v. pojat ja tytöt	 alk. 1.9.

ILMOITTAUTUMINEN JA HINNAT
www.tapanilanera.fi/salibandykoulut ja ilmoittaudu myClub-järjestelmän kautta 
haluamaasi ryhmään. Puh. (09) 346 4252, sähköposti: toimisto@tapanilanera.fi.
Salibandykouluryhmät pysyvät samoina sekä syksyn 2014 (syys-joulukuu) että 
kevään 2015 (tammi-toukokuu). Ilmoittautuminen koskee sekä syys- että kevät-
kautta. Mikäli kuitenkin haluat peruuttaa syksyn jälkeen kevään osallistumisen, on 
se mahdollista tehdä perumalla osallistuminen kevääksi sähköpostitse tai 
puhelimitse toimistollemme ennen kevätkauden alkua.
Syyskauden 2014 hinnat (syys-joulukuu): 
• Mosahallin, Myllypuron ja Hakaniemen ryhmät: 
60 min ryhmät 138 €, 45 min ryhmät 123 € 
• Koulujen liikuntasaleissa harjoittelevat ryhmät: 
60 min ryhmät 115 €, 45 min ryhmät 105 €, 30 min ryhmä 75 €
• Perhesähly:
Lapsi + oma vanhempi yhteensä: 45 min ryhmät 115 €, 30 min ryhmä 75 €
• Lisäharjoitusryhmä (syksy+kevät):
Lisäharjoitusryhmän perusmaksu koko kaudeksi (syksy+kevät): 200 € sekä 
vapaaehtoinen turnausmaksu kaudesta 100 €, joka sisältää pelioikeuden 
G-miniturnauksiin, pelipaidan ja valmennuksen peleissä. Lisäryhmän koko kausi 
laskutetaan kerralla syyskauden aluksi.
Kevätkauden 2015 hinnat (tammi-toukokuu): 
• Mosahallin, Myllypuron ja Hakaniemen ryhmät: 
60 min ryhmät 170 €, 45 min ryhmät 155 € 
• Koulujen liikuntasaleissa harjoittelevat ryhmät: 
60 min ryhmät 153 €, 45 min ryhmät 138 €, 30 min ryhmä 95 €
• Perhesähly:
Lapsi + oma vanhempi yhteensä: 45 min ryhmät 145 €, 30 min ryhmä 95 €

Maksut sisältävät osallistumisen harjoitustunneille, ohjauksen, vakuutuksen 
(lapselle), seuran jäsenyyden sekä syksyllä ja keväällä järjestettävät 
salibandykoulujen väliset turnaukset. Huom! Jos aloittaa kesken syys- tai 
kevätkauden, laskemme hinnan aina erikseen jäljellä olevien kertojen mukaan.

Ilmoittautumisen yhteydessä voi tilata edullisesti salibandyvarusteita:
• Suojalasit:  20 €
• 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 €
• Erä-juomapullo:  6 €

KUNTOSÄHLY 
Aikuisille on tarjolla kertamaksuperusteisia kuntosählyryhmiä. Lue lisää 
nettisivuiltamme osoitteesta: http://www.tapanilanera.fi/272

KERHOTOIMINTA ILTAPÄIVISIN KOULUILLA
Erän salibandyjaosto tarjoaa ala-asteikäisille lapsille myös useamman eri koulun 
liikuntasalissa iltapäivisin noin klo 13-16 välillä salibandykerhotoimintaa. Kerhot 
toimivat koulupäivän jatkeena, jossa salibandyä/sählyä voi pelailla rennosti 
ammattitaitoisen ohjaajan opastuksella. Lue lisää kerhotoiminnasta ja ilmoittaudu 
nettisivuiltamme: http://www.tapanilanera.fi/kerhot

LIIKUNTAPÄIVÄKERHO
Iloista toimintaa iltapäivisin 1-luokkalaisille, liikuntakerho.sporttisaitti.com, puh. 
050-4081077

TAPANILAN NUORISOTALO
Toimintaa, tekemistä, olemista kavereiden kanssa 10-17-vuotiaille. 
Puh. 040-334 8102, tapanilan.nuorisotalo@gmail.com, eraliikunta.sporttisaitti.com
Sporttiklubi 2-4-luokkalaisille.
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Tyylikkään saunan lauteille mahtuu kerral-
laan kahdeksan saunojaa.

Parhaat ratkaisut 
liikuntapaikoille
....□...Myyntipiste
....□...Varaukset
....□...Verkkokauppa
....□...Yrityssopimukset
....□...Asiakashallinta
....□...Kulunvalvonta
....□...Työajanseuranta
....□...Infopääte.

Enkora.Oy
www.enkora.fi

+358.40.559.15.84

Ke 24.9.2014  18:30    Erä - Oilers Energia Areena
Ke 1.10.2014  18:30    Erä - Indians  Energia Areena
Pe 10.10.2014  18:30    Erä - NST  Energia Areena
Ke 22.10.2014  18:30    Erä - Happee  Energia Areena
Ke 5.11.2014  18:30    Erä - SSV  Energia Areena
Ke 19.11.2014   18:30    Erä - Nokian KrP Energia Areena
Pe 2.1.2015  18:30    Erä - SPV  Energia Areena
La 10.1.2015  17:00    Erä - OLS  Energia Areena
Ke 21.1.2015  18:30    Erä - TPS  Energia Areena
Ke 28.1.2015  18:30    Erä - Classic  Energia Areena
Ke 4.2.2015  18:30    Erä - Salba  Mosahalli
Su 22.2.2015  17:00    Erä - Josba  Energia Areena
Pe 27.2.2015  18:30    Erä - Koovee  Energia Areena

TAPANILAN ERÄ
MIESTEN SALIBANDYLIIGA

kotiottelut 2014-2015

www.tapanilanera.fieraliiga.fi

Muutokset
otteluohjelmaan

mahdollisia.

Erergia Areena
Rajatorpantie 23
01600 Vantaa

Mosahalli
Erätie 3
00730 Helsinki 

lyötävän hyvä pelipaikka

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

pallon ja simulaattorigolfin harrastamiselle. 
Sulkapallohallia voi käyttää myös futsaliin 
ja muihin sisäliikuntalajeihin. 

Kesäisin hallilla on ulkotenniskenttiä, 
jotka talviaikaan katetaan ylipainehallilla. 
Puistolan Palloiluhallin ohjatusta toiminnasta 
vastaavat urheiluseura Puistolan Urheilijoiden 
tennis- ja sulkapallojaostot.

Puistolan erinomaiset saunatilat ovat 
vuokrattavissa vaikkapa mailapeliturnauksen 
jälkipeleihin. Palloiluhallin kahvila kattaa 
saunatiloihin kisajuomat ja -ruoat, ja valoisan 
löylyhuoneen lauteille jäävät taatusti kaikki 
maailman ongelmat ja murheet. Varmasti se 
kismittävä ratkaisupallokin unohtuu.

Vinkki: ”Viiden Mailan Turnauksen” 
lajeista voit Puistolassa pelata pingistä, ten-
nistä ja sulkapalloa. Squash- ja racketball-
kentät ovat Tapanilan Urheilukeskuksessa. 

Uutta: Maunulan Spinni (spinniskola.fi) tar-
joaa 7-10-vuotiaille tytöille ja pojille ohjattua 
pingisharjoittelua ma ja ke klo 17-18.30. Lisä-
tietoa Olga Liukkonen, GSM 040 5408 737.

(09) 3462 511
palloiluhalli.fi
tapanilanurheilu.fi
puistolanurheilijat.fi

Järjestä mailapeliturnaus
Puistolan Palloiluhallilla

Neuvottelu- ja keit-
tiönurkkauksesta on 
näkymä tennishalliin.
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Innostu seinäkiipeilystä!
Helsingin Kiipeilykeskus on tun-
nelmallinen kiipeilyn keidas hyvien 
liikenneyhteyksien varrella. Yh-
dessä Pohjoismaiden suurimmista 
sisäkiipeilyhalleista kiipeilevät niin 
aloittelijat kuin kokeneet kiipeilyn 
pioneeritkin.

Tule kokemaan leppoisa kiipeily-
fiilis asiantuntevan henkilökunnan 
johdatuksella.

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

...tai tule alkeiskurssille
Seinäkiipeilyn alkeiskurssi (3 tuntia)
antaa eväät omaehtoiseen kiipeilyyn. 
Kurssi-illan jälkeen voit tulla kurssin 
käyneen kaverisi kanssa kiipeilemään 
aina kuin haluat.

UUTUUS! Ryhmien köydellä 
laskeutuminen ulkokallioilta.

050 5542 218
kiipeilykeskus.com

Urheiluseura Tapanilan Erän voimisteluja-
oston voimahahmo, Aino Mustkivi, jäi 

tammikuussa eläkkeelle 23 vuotta kestäneen 
työuran jälkeen. Vuonna 1989 Aino aloitti apu-
laisena tyttöjen jumpparyhmässä, mutta pian 
päätettiin aloittaa tyttöjen välinevoimistelu.

Alkuaikoina kolme ryhmää eri ikäluokissa 
harrasti kerran viikossa voimistelua, mutta 
vuonna 2014 ryhmiä on jo 20! Jaostossa har-
joittelee kaikkiaan noin 300 tyttöä, valmen-
tajia on nelisenkymmentä. Aino laskeskeli 
itse valmentaneensa uransa aikana yli sataa 
joukkuetta, ja tuhansia tyttöjä.

Aino muutti eläkepäivien viettoon Tal-
linnaan. Lisääntyvän vapaa-ajan hän täyttää 
teatterilla, matkustelulla ja kielten opiskelulla. 
Ehkäpä hän ohjaa pari-kolme kertaa viikossa 
jumppiakin. Aino lupaa, että on jatkossakin 
mukana Erän voimistelijoiden näytöksissä, 
joskin katsomossa kannustamassa.

teksti pasi räisänen
kuva katriina roiha

Knekkaajat kahvilla

Tapanilan Urheilukeskuksessa kahvi-
teltiin Ameriikoista synnyinkulmille 

visiitille tulleen Osmo Kanervan kunniaksi. 
Lauri ”Kenkä” Westerberg oli löytänyt 
arkistoistaan Kanervalle muistoksi hienon 
julisteen 1960-luvulta.

Nyrkkeilytietäjien juttu luisti mukavasti 
vuosien jälkeenkin, ja perinteikkään Erän 
nyrkkeilyjaoston tapahtumia ja knekkaajia 
muisteltiin hymyissä suin. Samalla päivi-
tettiin nykyisten Erän kilpanyrkkeilijöiden 
tilanne, joka todettiin lupaavaksi.

Nyrkkeilyjaoston kotisivut:
taenyrkkeily.fi

teksti ja kuva pasi räisänen

Kanerva palkittiin kultahansikasmitalilla 
kilpailukaudella 1965–1966.

Pöydässä vasemmalta lukien Olof Fjäder, urheiluselostaja-legenda Ilmo Lounasheimo, ”Kenkä”, Osmo Kanerva ja Arto Nilsson.
Kesäkuinen vierailu urheilukeskuksessa jäi Lounasheimon viimeiseksi, sillä nyrkkeilyn suuri sinivalkoinen ääni menehtyi 14.7.

Nyrkkeilyhallin ovessa on kuva nyrkkeilyn 
olympiapronssimitalisti Arto Nilssonista.

Uusia kursseja seinä-
kiipeilijöille

Helsingin Kiipeilykeskuksen kattava 
kurssitarjonta on viime aikoina kasva-

nut kutkuttavilla uutuuskursseilla. 
Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohta-

jan Jari Kosken kehittämät ja toteuttamat 
”Kiipeilijän kehonhuolto”- sekä ”Rajoille!” 
-kurssit tuovat oman, uniikin lisänsä kii-
peilykeskuksen monipuoliseen kurssivali-
koimaan.

Jari valmentaa edelleen aktiivisesti, ja val-
mennettavien joukossa on mm. SM-tasolla 
menestyneitä kiipeilijöitä. Kurssinsa Jari 
kertoo kehittäneensä suoraan kiipeilijöi-
den tarpeisiin vastatakseen. Jari mainitsee 
esimerkkinä tästä sen, että on hyvin yleistä 
nähdä harrastajan kiipeilevän jatkuvasti 
samalla tasolla ilman, että kehitystä ta-
pahtuisi.

Molemmat Jarin kursseista pyrkivätkin 
tuomaan uusia näkökulmia ja valmiuk-
sia oman tason nostamiseen sekä entistä 
parempiin suorituksiin, mutta keinot 
kummallakin kurssilla ovat omanlaisensa. 
Vaikka molemmissa kursseissa onkin siis 
sama tavoite, ovat lähestymistavat erilaiset: 
kehonhuoltokurssilla painotetaan fyysistä 
puolta, kun taas Rajoille!-kurssilla keskity-
tään henkisiin ominaisuuksiin.

Kehonhuoltokurssilla käydään läpi 
kiipeilijän venyttelyä ja lihashuoltoa, lihas-
tasapainoa, core-treeniä sekä vammojen 
ennaltaehkäisyä. Kurssi sisältääkin run-
saasti ideoita ns. ”ei kiivetessä” tehtävään 
treeniin, eli miten ja mitä omaa kiipeilyä 
hyödyttävää treeniä voi tehdä muualla kuin 
kiipeilyhallilla, vaikkapa kotonaan.

Rajoille!-kurssilla käsitellään paljon kii-
peilyyn olennaisesti kuuluvaa psykologista 
puolta. Kurssilla käsitellään mm. asennetta, 
yrittämistä, taktiikkaa ja pelonhallintaa, ja 
teoriaa päästään harjoitteissa soveltamaan 
käytäntöön saman tien. Konkreettisiin 
harjoituksiin kuuluu mm. putoamishar-
joituksia. 

Jari kertoo kurssien saaneen hienon 
vastaanoton sekä hyvää palautetta osallis-
tujilta. Aivan uusia kurssejakin Jarilla on jo 
suunnitteilla. Ideoita hän kertoo saavansa 
sekä omasta tekemisestä että kyvystä tun-

nistaa muiden kanssaharrastajien tarpeet.
Kiipeilijän kehonhuolto ja Rajoille ! 

-kursseja järjestetään Helsingin Kiipeilykes-
kuksessa kysynnän mukaan noin 2–3 kertaa 
syksyllä ja saman verran keväällä.

Älä unohda myöskään muuta kurssitarjontaa: 
alkeiskurssit viikottain, lisäksi säännöllisesti 
kursseja liidauksesta, kiipeilytekniikasta se-
kä kalliokiipeilystä.

kiipeilykeskus.com
climbing.fi

teksti: ida antikainen
kuva: anttoni soini

Jarilla on takanaan vahva 25 vuoden kiipeilytausta, josta 15 vuotta hän on oman kiipeilynsä 
lisäksi kouluttanut, ohjannut ja valmentanut.

Vuonna 2010 Aino sai 
Tapanilan Urheilu-
talosäätiöltä Leo
Jokela -mitalin.

Aino jäi eläkkeelle
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JM Syke Oy on lisännyt kuntotestit 
osaksi palvelukattaustaan Tapanilan 

Urheilukeskuksessa. Toimitusjohtaja 
Marko Erkkisen mukaan Urheilukeskuk-
sessa sijaitsee pääkaupunkiseudun suurin 
kuntotestiasema.

Polkupyöräergometritestillä mitataan 
maksimihapenottokykyä. InBody-kehon-
koostumusmittauksella saadaan tarkkaa 
tietoa muun muassa mitattavan henkilön 
lihasmassasta, rasvaprosentista sekä lihas-
tasapainosta. Kehonkoostumusmittauksen 
tulokset mitattavana käynyt saa mukaansa 
monipuolisena ja selkeänä A4-raporttina. 
UKK-lihaskuntotesteissä taasen testataan 
käsien, jalkojen, vatsan ja selän lihaksis-
tojen kuntoa, ja UKK-liikkuvuustestissä 
puolestaan mitataan hartiaseudun, selän ja 
raajojen liikkuvuutta.

Marko kertoo, että suurin osa kuntotes-
teihin tulevista on JM Sykkeen yksilö- tai 
pienryhmävalmennukseen osallistuvia 
asiakkaita. Kaikille valmennukseen tule-
ville uusille asiakkaille tehdäänkin aina 
lähtötasotestit. Lisäksi testipalveluita voi-
daan Markon mukaan käyttää kätevästi 
kehityksen mittareina valmennusjakson 
aikana sekä sen päättyessä.

Testattavaksi voi toki tulla, vaikka ei 
muita JM Sykkeen palveluita käyttäi-
sikään. Useimmiten asiakkaille tehdään 

Kehonkoostumusmittaus sopii loistavasti 
myös urheilukeskuksessa virkistyspäivää 
viettävän yritysryhmän ohjelmaan.

Uutuus: kuntotestipalvelut Tapanilassa
kaikki testit, eli peruskuntokartoitus, 
mutta halutessaan on toki mahdollista 
ottaa vain tietty kokonaisuus tai vaik-
kapa pelkkä kehonkoostumusmittaus. 

Markon mukaan monet asiakkaat ovat 
testeihin tullessaan aloittamassa kunnon-
kohotus- tai painonpudotusprojektia. Osa 
testipalveluita käyttävistä asiakkaista taas 
on jatkuvasti ja tavoitteellisesti treenaavia, 
jotka käyvät säännöllisesti testattavana 
omaa kehitystään seuratakseen.

JM Sykkeen Tapanilan Urheilukeskuksessa 
järjestettäviin palveluihin kuuluvat testaus-
ten lisäksi yksilö- ja pienryhmävalmennukset 
sekä ohjatut teemaryhmät. Teemaryhmis-
tä esimerkkeinä Marko mainitsee viimek-
si kesän alussa toteutetun kovan treenin 
ArmyCampin sekä asiakkaiden toivees-
ta järjestetyn juoksutreeniryhmän naisten 
kympille tähtääville. Uutuutena mukaan 
tarjontaan on tulossa myös pääasiassa ra-
vitsemustietoon keskittyvät luentopalvelut.
jmsyke.fi

teksti: ida antikainen
kuva: pasi räisänen

Kaikkiaan nelisensataa VR:n lähiliikenteen 
junahenkilökuntaan kuuluvaa konduktööriä 
ja junamyyjää kävi viettämässä tiimipäivää 
Tapanilan Urheilukeskuksessa. Vuodenvaih-
teeseen rakennettiin peräti 27 peräkkäistä, 
sisällöltään identtistä virkistävää päivää,  joi-
den tarkoituksena oli lisätä työyhteisöjen yh-
teishenkeä ja keskustella muutoksesta. 

VR-Yhtymän Matkustajaliikenteen lii-
kennepalveluesimies Taru Koskenniemi 

kävi  kolmesti Tapanilassa, sillä vuorotyön 
vuoksi hänen tiiminsä  oli jaettu kolmeen eri 
ryhmään. Tarun mielestä urheilukeskuksen 
sijainti Pohjois-Helsingissä pääradan lähei-
syydessä oli  plussaa, sillä osallistujat tulivat 
Helsingin lisäksi Lahdesta, Riihimäeltä ja 
Karjaalta. Päivän sisältö oli Tarun mieleen, 
sillä siihen liittyvät osiot olivat mukavalla 
tavalla erilaisia. Riittävän väljän aikataulu-
tuksen lisäksi se, että kaikkien päivien sisäl-
tö oli sama, sopi oivasti suunnitteluryhmän 
asettamiin tavoitteisiin kiireettömyydestä ja 
päivien tasalaatuisuudesta. 

Tarun mukaan päivän ohjatut sisällöt 
sopivat kaikille ikään, kuntoon ja sukupuo-
leen katsomatta. Psykofyysiset harjoitukset 
antoivat vinkkejä sanalliseen ja sanattomaan 
viestintään, ja paritehtävät kehittivät luot-
tamusta työkaveriin. Lounaan jälkeen vuo-
rossa ollut jousiammunta sähköisti päivän 
mukavasti, sillä tiimien välinen jousiam-
muntakisa innosti ryhmiä parhaimpaansa. 

Osallistujille kerrottiin etukäteen päivän 
ohjelma lähestymis- ja varustautumisoh-
jeineen. Huolellisen etukäteisohjeistuksen 
lisäksi Tarua miellytti tapa, jolla ryhmä-
läiset otettiin Tapanilan Urheilukeskuk-
sessa aamuisin vastaan. Urheilukeskuksen 
koordinaattori oli vastassa kutakin ryhmää 
ja kertoi päivän ohjelman. Siirtymiset 
tapahtuivat ohjatusti, joten osallistujien 
ei tarvinnut murehtia päivän kulusta. 
Tilanteen mukaan aikatauluja pystyttiin 
myös paikan päällä muokkaamaan ryhmän 
toiveiden mukaiseksi. Itsekin aikaisemmin 
palvelukouluttajana toiminut Taru totesi, 
että ryhmäläisiltä saatu palaute on ollut 
positiivista, ja päivistä jäi hyvä fiilis. Vielä 
kun saataisiin pistoraide Tapanilaan asti…

teksti ja kuvat: pasi räisänen
vr.fi
ilomaatti.fi

iloisten ilmeiden
virepäivät

Tapanilan Urheilukeskuksessa käy 
vuosittain satoja yritys- ja koulu-

laisryhmiä viettämässä tyky- ja liikun-
tapäiviä. Niiden kestosuosikkeja ovat 
jousiammunta, seinäkiipeily ja keilailu, 
mutta kaikkiaan yritysryhmille on tarjolla 
32 erilaista ohjattua palvelua.

Vain meillä: taljajousiammunta ryhmille.

Luento- ja työpajasisältöjä on seit-
semän. Niissä uutuutena on ”Aggres-
siivisen henkilön kohtaaminen” -koko-
naisuus. Se sisältää käytännön vihjeitä 
ja harjoituksia uhkaaviin tilanteisiin. 
Kolmituntisessa versiossa on 1,5 tun-
tia luentoa ja 1,5 tuntia käytännön 
harjoituksia tatamilla. Työpajan kuusi-
tuntisessa vaihtoehdossa kolmasosa on 
luento-osuutta ja loppuaika käytetään 
käytännön harjoituksiin. 

Uudet ohjatut palvelusisällöt
• intialainen päähieronta
(1,5 tuntia, max 20 osallistujaa)
• kehonpainoharjoittelu
(1,5 tuntia, max 20 osallistujaa)
• kinball
(1,5 tuntia, max 50 osallistujaa,
kolme joukkuetta kentällä yhtä
aikaa, myös koululaisille)
• taljajousi
(1,5 tuntia, max 10 osallistujaa) 
• tankofutis
(4 tuntia/2 kenttää, max 50 osallistujaa,
4 tuntia/3 kenttää, max 100 osallistujaa)

Virkistävät Ryhmäpäivät
Tapanilassa

Päivän päätteeksi pidetty syvärentoutus sai 
aikaan mukavan raukeita ilmeitä.

VR Matkustajaliikenteen
27 identtisen päivän sisältö
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 syvärentoutus
15.30 iltapäiväkahvit

Tarun oma suosikki oli jousiammunta, jota 
hän alkuun jännitti kovasti. Parasta oli en-
nakkoluulojen muuttuminen innostukseksi 
oivallisen ohjauksen myötä. 

Psykofyysisissä harjoituksissa harjoiteltiin luot-
tamusta työkaveriin. Jaakolla silmät kiinni Ca-
ritan määrätessä suunnan ja vauhdin. 

Kisasta saatu psykofyysisten harjoitusten kun-
niakirja toimi hyvänä pikkupalkintona.

Tankofutista voit kokeilla ilmaiseksi
18.8. Avoimet Ovet -tapahtumassa.

Koululaisten liikuntapäivät
Ida Antikainen
GSM 040 8674 888
liikuntapaiva.fi

Yritysten tyky- ja virepäivät
Pasi Räisänen
GSM 044 3080 022
ilomaatti.fi

Leppävaara
12 km

Itäkeskus
6 km

IKEA/Vantaa
4 km

Tikkurila
4 km

Kehä III

Kehä I Tapanilan
Urheilukeskus

HELSINKI
12 km

Tapanilan Urheilukeskus on Suomen 
monipuolisin sisäliikuntakeskus.

VR Lähiliikenne pyrkii järjestämään vuosittain 
tiimipäivän irti työpaikalta hauskan yhdessä 
tekemisen merkeissä. Tavoitteena on luoda 
yhteishenkeä, tutustua työkavereihin ja antaa 
ajatuksen lentää. Päiviin on aina liitetty mu-
kaan oma kokous, jossa kerätään ryhmäläis-
ten huomioita, kehitysideoita ja näkemyksiä 
työhyvinvointiin ja muihin teemoihin liittyen.


