
ILMOITUSLIITE

TAPANILAN ERÄ 
SYKSY 2015

DISCODANCE   LASTEN TANSSI   STREETDANCE 

PERHELIIKUNTA PILATES ÄIJÄTREENIT SISÄPYÖRÄILY 

IYENGERIN  JOOGAMIX   ASTANGAJOOGA   YIN-

JOOGA TAI-JI MINDFULNESS AIKUISTEN BALETTI 

ZUMBA    ITÄMAINEN TANSSI    PARILATTARIT 

DANCEMIX KIINTEYTYSJUMPPA 

INTERVALLIBODY 

FUNCTIONAL  TRAINIQIFLOW 

BALETTI
DANCE JOOGA

TAAPEROJUMPPA SATUBALETTI CHIBALL

VAUVAJUMPPA

BAILATINO
TEMPPIS

KIERTOHARJOITTELU

TAPANILAN ERÄ RY, ERÄTIE 3 00730 HELSINKI PUH. 029 193 4200

Hei,
Kesä on lopuillaan ja on aika miettiä harrastusta tulevalle syksylle. 
Meillä Tapanilan Erällä on monipuolisesti eri vaihtoehtoja joko uuden harrastuksen aloittamiseen tai vanhan harrastuksen jatkamiseen. 
Urheiluseuramme tarjoaa eri urheilulajeja liikunnan harrastamiseen joko kuntoilumielessä tai kilpailumielessä. Eri lajeja on tarjolla vauvasta 
vaariin, sillä seurassamme toimii 18 itsenäistä urheilulajijaostoa eli valinnan varaa on runsaasti. Seurassamme on myös mahdollisuus 
harrastaa kunto- ja terveysliikuntaa ryhmäliikuntatunneillamme aina vauvasta vaariin. Vaihtoehtoja on siis monia ja toivotankin sinut 
tervetulleeksi Tapanilan Urheilukeskuksen avointen ovien päivään 17.8.2015 tutustumaan urheiluseuramme monipuoliseen tarjontaan.

Liikunnallista syksyä! Anne Aalto
Tapanilan Erä, pj
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Ke klo 18.00–19.00	 kiinteytys/Töyrynummen a-a   vaihtuva ohjaaja
Ke klo 18.00–19.00	 Pump/LS 1		  Niklas Fjäder
Ke klo 19.00–20.00	 kiinteytys/LS 1		  Varpu Talvitie
Ke klo 19.00–20.00	 venyttely/LS 4		  Sanna Niemi
Ke klo 20.00–21.00	 functional training/LS 1 	 Varpu Talvitie
To klo 10.00–11.00	 kahvakuula/tatami		  Niklas Fjäder
To klo 16.15–17.00	 Pump/LS 1		  Niklas Fjäder
To klo 17.00–18.00	 kiinteytys/LS 1		  Kristiina 
To klo 18.00–19.00 	 step&body/LS 1	                     Tiina Tynkkynen
To klo 18.00–19.00 	 kahvakuula/LS 2 		  Jukka Welin
To klo 19.00–20.00	 intervallibody/LS 1 		  Ulla Savola
Pe klo 10.00–11.00 	 zumba (parittomat viikot) 
		  & kahvakuula (parilliset viikot)	 Kirsi & Niklas
Pe klo 11.00–12.00	 kiinteytys/LS 1		  Kristiina 
Pe klo 18.00–19.00	 Pump/LS 1+2		  Mari & Ulla 
Pe klo 19.00–20.00	 kiinteytys/LS 1	                     Tiina Tynkkynen
Pe klo 19.05–20.05 	 kehonhuolto* */LS 4 	                     Vaihtuva ohjaaja
La klo 10.30–11.30 	 intervallibody/LS 1+2 	 Mari Ratilainen
La klo 11.30–12.30 	 zumba/LS 1 		  Jaana Pesonen
Su klo 10.00–11.00	 kiinteytys/LS 1+2 	                    vaihtuva ohjaaja
Su klo 11.00–12.00 	 dancemix/LS 1+2 		  Leo Monet
Su klo 17.00–18.00 	 intervallibody/LS 1 	                    vaihtuva ohjaaja
Su klo 18.00–19.00 	 äijätunti/LS 1 	                    vaihtuva ohjaaja
Su klo 19.00–20.00	 kiinteytys/LS 1	                    vaihtuva ohjaaja

TAPANILAN ERÄN RYHMÄLIIKUNTAOHJELMA SYKSY 2015
SYYSKAUSI 31.8. – 13.12.2015

VAUVAT-PERHEET-LAPSET-NUORET-AIKUISET-ELÄKELÄISET

VAUVA- JA PERHELIIKUNTARYHMÄT

Vauvajumppa
Ti klo 9.30–10.15	 3-6kk.			   Ulla Savola
Ti klo 10.15–11.00 	 7–12kk. (liikkuvat vauvat) 	 Ulla Savola
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 110€

Perheliikunta
Ma klo 17.00–17.45 	 2–3v. 			   Sanna Niemi
Ma klo 17.45–18.30	  3–4v. 			   Sanna Niemi
Ti klo 17.15–18.00 	 2–3v. 	 Kotinummen a-a	 Päivi Petrell 
Ti klo 18.00–18.45 	 3–4v.	 Kotinummen a-a	 Päivi Petrell
Ke klo 17.45–18.30 	 2–3v.			   Ulla Savola
La klo 10.00–10.45 	 1–3v. 			   Sannamari 
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 110€

Taaperojumppa
Ma klo 10.45–11.30 	 1–2v.			   Ulla Savola
Ma klo 11.30–12.15 	 2–3v.			   Ulla Savola
Pe klo 10.45–11.30	 1–2v.			   Ulla Savola
Pe klo 11.30–12.15 	 2–3v. 			   Ulla Savola
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 110€

LASTEN- JA NUORTEN LIIKUNTARYHMÄT

Baletti
Ma klo 16.45–17.45	 7–10v. alkeisjatko		  Liinu Virkamäki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus  84€

AIKUISTEN RYHMÄLIIKUNTA

JUMPAT-MIESTEN  TUNNIT-SISÄPYÖRÄILY-
KIERTOHARJOITTELU-KEHON- JA MIELENHUOLTO-
TANSSILLISET TUNNIT

Dance
Ti klo 16.10–16.55	 10–13v.		  Elina Mölsä
Ti klo 16.55–17.40	 13–16v. 		  Elina Mölsä
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Discodance
La klo 12.00–12.45 	 6–7v. alkeet	 Katherine Lahti-Nuuttila
La klo 12.45–13.30 	 9–13v. alkeisjatko 	 Katherine Lahti-Nuuttila
La klo 13.30–14.15 	 10–13v. jatko 	 Katherine Lahti-Nuuttila
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Lasten tanssi
La klo 10.45–11.30 	 4–5v.		  Sannamari Männikkö
La klo 11.30–12.15 	 5–6v.		  Sannamari Männikkö
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Satubaletti
Ke klo 17.00–17.45 	 5–6v.		  Marja Virkamäki
Ke klo 17.45–18.30 	 5–6v.		  Marja Virkamäki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Streetdance
Pe klo 16.15–17.15 	 10–13v. (väh. vuoden tanssineet)Kiira Kornevits
Pe klo 17.15–18.15 	 yli 14v. jatko	 Kiira Kornevits
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Temppis
Ma klo 10.00–10.40 	 3–4v.		  Saana Ryynänen
Ma klo 16.05–16.50	 5–6v.		  Saana Ryynänen
Ti klo 16.30–17.10	 3–4v.		  Saana Ryynänen
Ti klo 17.15–18.00 	 4–5v.		  Ulla Savola
Ti klo 18.00–18.45 	 5–6v.		  Ulla Savola
Ke klo 16.15–17.00 	 4–5v.		  Saana Ryynänen
Ke klo 17.00–17.45 	 5–6v.		  Ulla Savola
To klo 16.15–16.45 	 3v.		  Ulla Savola
To klo 16.50–17.20 	 3v.		  Ulla Savola
To klo 17.20–18.05 	 4–5v.		  Ulla Savola
To klo 18.05–18.50 	 5–6v.		  Saana Ryynänen
Pe klo 17.00–17.45 	 4–5v.		  Nea Rantanen
Pe klo 17.45–18.30 	 5–6v.		  Nea Rantanen
Su klo 15.30–16.00 	 3v.		  Julia Luotamo
Su klo 16.15–17.00 	 4–5v.		  Julia Luotamo
Su klo 17.00–17.45 	 5–6v.		  Julia Luotamo
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Jumpat
Ma klo 10.00–11.00	 kiinteytys/tatami		  Kristiina 
Ma klo 16.15–17.00	 kiinteytys/LS 1 		  Kristiina 
Ma klo 17.00–18.00 	 intervallibody/LS 1		  Kirsi Kautto
Ma klo 17.50–18.50 	 kahvakuula/LS 2		  Niklas Fjäder
Ma klo 18.00–19.00	 kiinteytys/LS 1		  Riitta Kotamäki
Ma klo 19.00–20.00	 functional training/LS 1+2	 Mari Ratilainen
Ma klo 19.00–20.00	 äijävenyttely/Studio		  Niklas Fjäder
Ma klo 20.00–21.00	 zumba/studio		  Jaana Pesonen
Ma klo 20.00–21.00	 Kehonhuolto – foam roller/LS 1	  Mari Ratilainen
Ti klo 10.00–11.00	 Hiit+core/tatami		  Niklas Fjäder
Ti klo 17.00–18.00	 step/LS 1		                     Elina Hämäläinen
Ti klo 17.40–18.40	 niska-hartiatunti/Studio	 Leena Maasalo
Ti klo 18.00–19.00	 Dance/LS 1+2		  Mia Seilonen
Ti klo 19.00–20.00	 kiinteytys/LS 1+2		  Mia Seilonen
Ti klo 19.00–20.00	 QiFlow/LS 4		  Mari Ratilainen
Ti klo 19.00–20.00 	 kevennetty kiinteytys/Kotinummen a-a  Eija
Ti klo 20.00–21.00	 Pump/LS 1		  Ulla Savola
Ke klo 10.00–11.00	 kiinteytys/tatami		  Kirsi Kautto
Ke klo 16.55–17.55	 kahvakuula/LS 2		  Sanna Niemi
Ke klo 17.00–18.00	 zumba/LS 1		  Kirsi Kautto
Ke klo 17.55–18.55	 Hiit+core/LS 2		  Sanna Niemi

Ilmottautumiset 13.8. alkaen www.tapanila.com
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TAPANILAN ERÄ RYHMÄLIIKUNTA SYKSY 2015
Tarkemmat liikuntatuntien sisällöt löydät tapanila.com

TAPANILAN ERÄ RY, ERÄTIE 3 00730 HELSINKI PUH. 029 193 4200

Kiertoharjoittelutunnit ja sisäpyöräily
Ma klo 9.00–10.00	 kiertoharjoittelu/LS 1+3	 Kirsi Kautto
Ma klo 10.00–11.00	 kiertoharjoittelu/LS 1+3 	 Kirsi Kautto
Ma klo 11.00–12.00 	 kiertoharjoittelu/LS 2+3 	 Niklas Fjäder
Ti klo 9.00–9.45 kevyen kynnyksen liikuntaryhmä/LS 2+3 Niklas Fjäder
Ti klo 10.00–11.00 	 kiertoharjoittelu/LS 2+3 	 Jukka Welin
Ti klo 11.00–12.00 	 kiertoharjoittelu/LS 2+3 	 Jukka & Niklas
Ke klo 9.00–10.00 	 kiertoharjoittelu/LS 1+3 	 Kristiina
Ke klo 10.00–11.00 	 kiertoharjoittelu/LS 1+3 	 Niklas Fjäder
To klo 9.00–10.00 	 kiertoharjoittelu/LS 1+3 	 Kirsi Kautto
To klo 10.00–11.00 	 kiertoharjoittelu KEVENNETTY/LS 2+3 Kristiina
To klo 11.10–12.10 	 sisäpyöräily+keskivartalo/LS4 	 Niklas Fjäder
Pe klo 9.00–10.00 kiertoharjoittelu/LS 2+3 		  Niklas Fjäder
Pe klo 10.00–11.00 	 kiertoharjoittelu/LS 2+3 	 Jukka Weilin

ELÄKEIKÄISTEN RYHMÄLIIKUNTA

Syyskauden 31.8.–13.12. kausimaksu t: 1x VKO 63€, 2Xvko 103€, 3Xvko 
123€ tai anytimekortti 133€ (sisältää kaikki eläkeikäisten kiertohar-
joittelu-, tanssi-, jumppa- ja kehonhuoltotunnit)

Jumpat
Ma klo 11.00–12.00	 kuntojumppa/LS 1 		  Kristiina 
Ti klo 10.00–11.00 	 teemajumppa/LS 1 		  Kirsi & Kristiina
Ke klo 11.00–12.00 	 lihaskuntotunti/LS 1 		  Niklas Fjäder
To klo 10.00–11.00 	 kiinteytys/LS 1 		  Kirsi Kautto

Syyskauden 31.8. – 13.12. kausimaksut: 1x VKO 63€, 2Xvko 103€, 
3Xvko 123€ tai anytimekortti 133€ (sisältää kaikki eläkeikäisten kier-
toharjoittelu-, tanssi-, jumppa- ja kehonhuoltotunnit)

Kehonhuolto
Ma klo 12.00–13.00 	 Pilates alkeisjatko/LS 1 	 Airi Juvonen
Ma klo 13.00–14.00 Pilates alkeet 4X (31.8.–21.9.)/LS 1 	Airi Juvonen
Ti klo 11.00–12.00 Kehonhuolto-Venyttely & Chiball*/LS 1 Kirsi & Niklas 
Pe klo 12.00–13.00 	 jooga/LS 4 	                    Sirpa Kuosmanen

Syyskauden 31.8. – 13.12. kausimaksut: 1x VKO 83€ (*63€) tai 
anytimekortti 133€ (sisältää kaikki eläkeikäisten kiertoharjoittelu-, 
tanssi-, jumppa- ja kehonhuoltotunnit) Pilates alkeet 28€.

Tanssilliset tunnit
To klo 11.00–12.00	 bailatino/LS 1 		  Kirsi Mattsson

Syyskauden 31.8. – 13.12. kausimaksut: 1x VKO 83€  tai anytimekortti 
133€ (sisältää kaikki eläkeikäisten kiertoharjoittelu, tanssi, jumppa- ja 
kehonhuoltotunnit) 

Tunnit pidetään Tapanilan Urheilukeskuksessa Erätie 3 00730 Helsinki

- Liikuntasalit 1,2, 3, 4 & tatamit sekä sisäpyöräilysali sijaitsevat  
Erätalossa (samassa rakennuksessa kuin kirjasto)
- Studio sijaitsee päärakennuksessa (keilahallirakennus)

Ilmoittautuminen 
RYHMÄLIIKUNTATUNNEILLE alkaen torstaina 13.8. klo 8.30 tapanila.
com, puh. 029 1934 200 tai Tapanilan Erän toimisto Erätie 3 00730 
Helsinki. Toimistomme on avoinna ma,ke, pe klo 8.30–16.30, ti klo 
8.30–19.00 ja to klo 8.30–17.30

Onko viimeisestä liikuntakerrasta vierähtänyt aikaa? 
Lähde liikkeelle, liikkumaan ryhmään, jossa kaikkien 
osallistujien edellisestä liikuntakerrasta on vain muisto 
mielessä. Etsitään yhdessä horroksessa oleva liikun-
takärpänen!  Tervetuloa miehet ja naiset!

Ti klo 9.00–9.45 liikuntasali 2+3 Niklas Fjäder

Syyskausi 31.8. – 13.12. Hinta 63€

KOTIÄITIEN LIIKUNTA/
AAMUPÄIVÄN 
RYHMÄLIIKUNTAA 
KAIKILLE
Ma klo 10.00–11.00 kiinteytys Kristiina Liikanen
Ti klo 10.00–11.00 HIIT+core Niklas Fjäder
Ke klo 10.00–11.00 kiinteytys Kirsi Kautto
To klo 11.00–12.00 kahvakuula Niklas Fjäder

Syyskausi 31.8.–17.12.
Kertamaksu 10€, 
10X-lippuvihko 70€, 
kalenterikuukausi 43€, 
syyskausi 123€

Jumpat on tarkoitettu kaikille!  
Kotiäidit voivat tulla mukaan lapsien kanssa tai ilman. 
Tatami/Tapanilan Urheilukeskus

KEVYEN KYNNYKSEN 
LIIKUNTARYHMÄ +50V.

**Kehonhuollon teemat 
tapanila.com
Yllä oleville tunneille pääsee kertamaksulla, eikä tarvitse ilmoittautua 
ennakkoon. Käy kuitenkin rekisteröitymässä myclub-järjestelmään 
tapanila.com 

Maksuvaihtoehdot: 
Kertamaksu 10€/10X-lippuvihkot 70€/syyskausi 95€ 1 –viikkotunti,  
anytimekortti 225€ 31.8.–13.12. Anytimekortti 225€ sisältää kaikki 
jumppa-, kiertoharjoittelu sekä sisäpyöräilytunnit. Lisäksi korttiin 
sisältyy tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit, jotka on merkitty*.
Anytimekorttien tilaukset: tapanila.com tai 029 1934200

Miesten tunnit
Ma klo 19.00–20.00	 äijävenyttely/Studio		  Niklas Fjäder
To klo 18.00–19.00	 äijätreeni/LS 3		  Ulla Savola
Su klo 18.00–19.00 	 äijätunti/LS 1 	                     vaihtuva ohjaaja
Syyskausi 1xVKO 95€ 
Kertamaksu 10€/ 10X-lippuvihko 70€ tai syyskausi 31.8.–13.12. 160€ 
(sisältää kaikki 3h viikossa)

Sisäpyöräily- ja  
kiertoharjoittelutunnit
Ma klo 16.50–17.40 	 myride 			   Niklas Fjäder
Ma klo 18.00–18.50	 sisäpyöräily PERUS		  Mari Ratilainen
Ma klo 19.00–20.00	 kiertoharjoittelu SPORT /LS 3 	 Sanna Niemi
Ti klo 18.00–18.50	 myride 			   Mari Ratilainen
Ti klo 19.00–19.50	 sisäpyöräily PERUS 		  Ulla Savola
Ke klo 17.00–17.50 	 sisäpyöräily PERUS 		  Niklas Fjäder
Ke klo 19.00–20.00 	 kiertoharjoittelu PERUS/LS 3 	 Niklas Fjäder
To klo 19.00–20.00 	 kiertoharjoittelu PERUS/LS 3 	 Jukka Welin
To klo 18.00–19.00 	 äijätreeni/LS 3 		  Ulla Savola
To klo 19.10–20.00 	 sisäpyöräily SPORT 	                   Markku Hietanen
Pe klo 17.00–17.50 	 sisäpyöräily PERUS 		  Mari & Ulla
La klo 9.30–10.20 	 myride 			   Mari Ratilainen
Su klo 18.00–19.00 	 kiertoharjoittelu PERUS/Ls 3 	 Sari Puhakka
Su klo 19.10–20.00 	 sisäpyöräily TEEMA 	                     vaihtuva ohjaaja 

Varmista paikkasi ilmoittautumalla haluamallesi tunnille viikoittain 
tuntikohtaisesti, muista myös peruttaa varattu tunti esteen sattuessa. 
Varattu tunti on aina maksettava! 

Ilmoittautumiset tapanila.com
Maksuvaihtoehdot: 
Kertamaksu 10€/10X-lippuvihkot 70€/anytimekortti 225€ 31.8.–13.12. 
Anytimekortti 225€ sisältää kaikki jumppa-, kiertoharjoittelu sekä 
sisäpyöräilytunnit. Lisäksi korttiin sisältyy tanssilliset-  ja kehonhuol-
totunnit, jotka on merkitty*.  
Anytimekorttien tilaukset: tapanila.com tai 029 1934200

Kehonhuoltotunnit
Ma klo 19.00–20.00	 äijävenyttely*/Studio	Niklas Fjäder
Ma klo 20.00–21.00	 kehonhuolto foam roller*/LS 1    Mari Ratilainen
Ti klo 17.40–18.40	 niskahartiatunti*/Studio 	 Leena Maasalo
Ti klo 19.00–20.00	 QiFlow*/LS 4		  Mari Ratilainen
Ke klo 19.00–20.00	 venyttely*/LS 4		  Sanna Niemi
To klo 12.00–13.00	 asahi*/tatami 3		  Airi Juvonen
Pe klo 19.05–20.05	 kehonhuolto*/LS4	                     vaihtuva ohjaaja

*Merkityille tunneille pääsee myös kertamaksulla 10€/10X-lippuvi-
hkoilla 70€. Syyskauden 31.8. – 13.12. kausimaksu 95€ 
Kehonhuollon teemat: tapanila.com

Jooga
Ma klo 18.40–19.55 	 Iyengerin jooga alkeisjatko/LS 4 	Timo Kurvi
Ma klo 19.55–21.10	 Iyengerin jooga jatko/LS 4	 Timo Kurvi

Ke klo 20.00–21.00 	 joogamix*/LS 4		  Jaana Hoti
To klo 17.30–18.30	 Iyengerin jooga ALKEET/studio Sirpa Kuosmanen
Pe klo 12.00–13.00	 jooga*/LS 4	                   Sirpa Kuosmanen
Su klo 18.00–19.15	 astangajooga alkeisjatko/LS 4	 Jaana Hoti
Su klo 19.15–20.30	 Yin-jooga*/LS 4		  Jaana Hoti
*Merkityille tunneille pääsee anytimekortilla sekä kertamaksulla 13€
Syyskauden 31.8.–13.12. kausimaksu 60min. 108€, 75min. 128€

Tai-ji
To klo 19.00–20.00	 Tai-ji jatko 1/LS 4		  Sami Mänty-Aho
To klo 20.00–21.00	 Tai-ji jatko 2/LS 4		  Sami Mänty-Aho
Syyskauden 31.8. – 13.12. kausimaksu 60min. 108€. 
Lisätietoja Sami puh. 050 533 3335

Pilates
Ti klo 20.00–21.00	 alkeisjatko/LS 4		  Mirka Palojärvi
La klo 12.30–13.45	  jatko/LS 4 		  Airi Juvonen
Su klo 17.00-18.00 	 alkeisjatko/studio 		  Airi Juvonen
Syyskauden 31.8.–13.12. kausimaksu 60min. 108€/ 75min. 128€
Pilates alkeet 28€ (4x)

Mielenhuolto
MindFulness	 Tietoisen läsnäolon intensiivikurssi
Ke klo 18.00–20.00 23.9.–11.11. & 25.11. Ritva Lavinto
Päärakennus LK 2, Tapanilan Urheilukeskus Kurssin hinta 175€ 
(sisältää tupla cd:n) Lisätietoja ritva.lavinto@kolumbus.fi

Tanssilliset tunnit
Ma klo 17.45–19.00	 aikuisten baletti/Studio	 Liinu Virkamäki
Ma klo 20.00–21.00	 zumba*/Studio		  Jaana Pesonen
Ti klo 18.00–19.00	 Dance*/LS 1+2		  Mia Seilonen
Ti klo 18.40–19.40	 afro alkeis-jatko/Studio	 Outi Kallinen
Ti klo 19.40–21.10	 afro jatko/Studio		  Outi Kallinen
Ke klo 17.00–18.00	 zumba*/LS 1		  Kirsi Kautto
Pe klo 10.00–11.00	 zumba*/LS 1 vain parittomina viikkoina/Kirsi
La klo 11.00–12.00 	 itämainen tanssi*/Studio 	 Elise Mikkonen
La klo 11.30–12.30 	 zumba*/LS 1 		  Jaana Pesonen
La klo 12.30–13.30 	 bailatino*/LS 1 		  Jaana Pesonen
La klo 13.30–15.30 	 parilattarit***/LS 1 		  Jaana & Jouni 
Su klo 11.00–12.00 	 dancemix*/LS 1+2 		  Leo Monet

*myös kertamaksulla 10€ tai 10X-lippuvihkoilla 70€
***Parilattarit 19.9. ChaCha/10.10. Samba/14.11. Rumba/5.12. Jive

Syyskauden 31.8.–13.12. kausimaksu 60 min. 95€, 75min. 115€/
Parilattarit kurssi 2h 25€/hlö
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LAJIJAOSTOT 2015

SALIBANDYKOULUT
Salibandykoulut ovat Erän har-
rasteryhmiä, joissa harjoitellaan 
salibandyn alkeita ja pelataan 
sekä tehdään muuta oheis-
liikunta. Nuorten ryhmät (yli 
12v.) ovat enemmän harraste-
peliryhmiä, joissa pääpaino on 
pelaamisella. Ryhmät sopivat 
erinomaisesti vasta-alkajille 
kuin jo aiemmin mukana 
olleille. Ryhmät ovat pääosin 
poikien ryhmiä, mutta tytöt 
voivat tulla kaikkiin ryhmiin 
mukaan (tyttöjen omat ryhmät 
on merkitty erikseen). Varustuk-
sena tarvitaan salibandy/säh-
lymaila, sisäliikuntakengät ja 
vaatteet, juomapullo, suojalasit 
sekä reipasta urheilumieltä. 
Ryhmiä on mahdollista kokeilla 
aluksi 1–2 kertaa, mutta kaik-
kien tulee ilmoittautua ja mikäli 
kokeilukertojen jälkeen haluaa 
lopettaa, tulee siitä ilmoittaa 
toimistollemme. Mikäli 
peruutusta ei ole tehty, 
osallistuminen laskutetaan.

Tapanilan Urheilukeskus,  
Mosahalli, Erätie 3, 00730 
Helsinki 
Maanantai 15.00–16.00 
alakenttä 2003–04 (11–12 v.) 
alk. 31.8.
Maanantai 16.00–17.00 
alakenttä 2007–08 (7–8 v.) 
alk. 31.8.
Maanantai 17.00–17.45 
alakenttä 2009–10 (5–6 v.) 
alk. 31.8.
Tiistai 16.30–17.30 alakenttä	
2004–06 (9–11 v.) TYTÖT
alk. 1.9.
Keskiviikko 15.30–16.30 
alakenttä 2005–06 (9–10 v.) 
alk. 2.9.
Keskiviikko 17.00–17.45 ylä-
kenttä 2009–10 (5–6 v.) alk. 2.9.
Lauantai 09.30–10.15 
alakenttä	 2011 (4 v.) alk. 5.9. 
Lauantai 09.30–10.15 
yläkenttä	 2010 (5 v.) alk. 5.9.
Lauantai 10.15–11.00 
alakenttä	 2007–10 (5–8 v.) 
TYTÖT alk. 5.9. 
Lauantai 10.15–11.00 
yläkenttä	 2009 (6 v.) alk. 5.9. 
Lauantai 11.00–12.00 
alakenttä	 2007 (8 v.) alk. 5.9. 
Lauantai 11.00–12.00 
yläkenttä	 2008 (7 v.) alk. 5.9. 

Ed Station, Arena Center  
Myllypuro, Alakiventie 2, 
00920 Helsinki 
Perjantai 15.30–16.30 
FatPipe-kenttä 2004–05
(10–11 v.) alk. 4.9.
Perjantai 16.00–17.00 IS-kenttä 	
2001–03 (12–14 v.) alk. 4.9.
Perjantai 16.00–17.00 
Kopioniini-kenttä  2006–07 
(8–9 v.) alk. 4.9.
Perjantai 16.30–17.15 FatPipe 
-kenttä 2009 (6 v.) alk. 4.9.
Perjantai 17.00–18.00 
IS-kenttä 	 2008 (7 v.) alk. 4.9. 
Perjantai 17.00–17.45 Kopio-
niini -kenttä  2011 (4 v.) alk. 4.9.
Perjantai 17.15–18.00 FatPipe 
-kenttä  2010 (5 v.) alk. 4.9.

Jaffa Station, Arena Center 
Hakaniemi, Sörnäisten ranta-
tie 6, 00530 Helsinki
Tiistai 16.00–17.00 sählykenttä	
2005–07 (8-10 v.) alk. 1.9.

Suutarilan yläaste, Vaskinii-
tynkuja 2, 00740 Helsinki 
Keskiviikko 17.00–18.00 	
2003–05 (10–12 v.) alk. 2.9.
Keskiviikko 18.00–19.00 	
2006–07 (8–9 v.) alk. 2.9.
Keskiviikko 19.00–20.00 	
2000–02 (13–15 v.) alk. 2.9.

Pihlajiston ala-aste, Pihlajis-
tontie 1, 00710 Helsinki
Maanantai 18.00–18.45	
2009–10 (5–6 v.) alk. 7.9.
Maanantai 18.45–19.30 
2006–08 (7–9 v.) alk. 7.9.

Stadia Malmi, Vilppulantie 
14, 00700 Helsinki
Torstai 18.00–19.00 2007–08 
(7–8 v.) alk. 3.9	

Siltamäen ala-aste, Siltaky-
läntie 7-9, 00740 Helsinki 
Tiistai 19.00–19.45 2009–10 
(5–6 v.) alk. 1.9

Käpylän peruskoulu, 
Mäkelänkatu 93, 00610 
Helsinki
Torstai 17.10–17.55 
2010–11 (4–5 v.) alk. 3.9.
Torstai 18.00–18.45
2009 (6 v.) alk. 3.9.
Torstai 18.45–19.45 
2007–08 (7–8 v.) alk. 3.9.

Herttoniemen ala-aste, Ah-
matie 1, 00800 Helsinki 
Torstai 17.00–17.45 
2009 (6 v.)	 alk. 3.9.
Torstai 17.45–18.30 
2010–11 (4–5 v.) alk. 3.9.
Torstai 18.30-19.30 
2007–08 (7–8 v.) alk. 3.9.

Itäkeskuksen peruskoulu, 
Olavinlinnanpolku 1, 00900 
Helsinki
Tiistai 17.15–18.00 
2009-10 (5–6 v.) alk. 1.9.

Alppilan ryhmä (Åshöjdens 
–koululla), Sturenkatu 6, 
00510 Helsinki
Perjantai 17.00–17.45 
2007–08 (7–8 v.) alk. 4.9.
Perjantai 17.45–18.30 
2009–10 (5–6 v.) alk. 4.9.

Kannelmäen peruskoulu, 
Runonlaulajantie 40, 00420 
Helsinki
Torstai 17.10–17.55 
2009–10 (5–6 v.) alk. 3.9.
Torstai 18.00–19.00 
2006–08 (7–9 v.) alk. 3.9.

Malminkartanon ala-aste, 
Puustellintie 6, 00410 Hel-
sinki
Tiistai 17.10–18.10 
2007-08 (7–8 v.) alk. 1.9.
Tiistai 18.15–19.00 
2009–10 (5–6 v.) alk. 1.9.

VANTAAN RYHMÄT
Erä Salibandy järjestää myös 
Vantaan puolella salibandykou-
luja seuraavissa kouluissa: 

Helsinge Skola, Ylästöntie 3, 
01510 Vantaa
Maanantai 17.15–18.00	
2010–11 (4–5 v.) alk. 7.9.

Varia Hiekkaharju, Tennistie 
1, 01370 Vantaa
Perjantai 19.00–20.00 
9–11 v. pelailuvuoro alk. 4.9

LISÄHARJOITUSRYHMÄ 2009 
–SYNTYNEILLE
Lisäharjoitusryhmä on 
tarkoitettu 2009-synty-
neille salibandykouluihin 
osallistuville pojille toiseksi 
harjoituskerraksi viikossa. 

Lisäharjoitusryhmä osallistuu 
Salibandyliiton G2009-juniorit-
urnauksiin.

Siltamäen ala-aste:
Tiistai 18.00–19.00 
2009-syntyneet alk. 1.9.

PERHESÄHLY  
(VANHEMPI-LAPSI RYHMÄT)
Perhesähly on tarkoitettu 2–3 
vuotiaille lapsille ja vanhem-
malle. Lapset ja oma vanhem-
pi/aikuinen yhdessä pelailevat 
salibandyä ja leikkivät ohjaajan 
opastuksella. 

Tapanilan Urheilukeskus 
Mosahallin alakenttä, Erätie 
3, 00730 Helsinki:
Maanantai 17.45–18.30	
2–3 vuotiaat pojat ja tytöt	
alk. 31.8.
Lauantai 10.15–11.00 2–3 vuoti-
aat pojat ja tytöt alk. 5.9.

Vartiokylän ala-aste, Kivi-
portintie 10, 00950 Helsinki
Torstai 17.15–18.00 2–3 vuoti-
aat pojat ja tytöt alk. 3.9

ILMOITTAUTUMINEN  
JA HINNAT
www.tapanilanera.fi/sali-
bandykoulut 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 kevätkautta. Mikäli 
kuitenkin haluat peruuttaa 
syksyn jälkeen kevään osal-
listumisen, on se mahdollista 
tehdä perumalla osallistumin-
en kevääksi sähköpostitse tai 
puhelimitse toimistollemme 
ennen kevätkauden alkua. 

Syyskauden 2015 hinnat  
(syys–joulukuu): 
Mosahallin, Myllypuron ja 
Hakaniemen ryhmät: 
60 min ryhmät 145 €, 45 min 
ryhmät 130 € 
Koulujen liikuntasaleissa 
harjoittelevat ryhmät: 
60 min ryhmät 125 €, 

45 min ryhmät 113 €
Perhesähly:
Lapsi + oma vanhempi yhteen-
sä: 45 min ryhmät Mosahallissa 
120 €, Vartiokylän koululla 99 €
Lisäharjoitusryhmä 
(syksy+kevät): 
Lisäharjoitusryhmän 
perusmaksu koko kaudeksi 
(syksy+kevät): 220 € sekä 
vapaaehtoinen turnausmaksu 
kaudesta 120 €, joka sisältää 
pelioikeuden G-miniturnauksiin, 
pelipaidan ja valmennuksen 
peleissä.  

Kevätkauden 2016 hinnat 
(tammi-toukokuu) löydät 
nettisivuiltamme. 
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 aloituskuu-
kauden mukaan.

Ilmoittautumisen yhteydessä 
voi tilata edullisesti salibandy-
varusteita:
Suojalasit: 20 €
Junior-maila Fat Pipe Spooky 
65cm, 70cm, 75cm: 24 €
Junior-maila Fat Pipe Spooky 
MX 80cm, 85cm, 90cm: 26 €
Erä-juomapullo 6 €

KUNTOSÄHLY 
Aikuisille on tarjolla kertamak-
superusteisia kuntosählyryh-
miä neljänä päivänä viikossa 
Mosahallilla (ma, ke, to ja su). 
Lue lisää nettisivuiltamme 
osoitteesta: 
http://www.tapanilanera.fi/272

KERHOTOIMINTA  
ILTAPÄIVISIN KOULUILLA
Erän salibandyjaosto tarjoaa 
ala-asteikäisille lapsille myös 
usean eri koulun liikuntasal-
issa iltapäivisin noin klo 13–16 
välillä salibandykerhotoimintaa. 
Kerhot toimivat koulupäivän jat-
keena, jossa salibandyä/sählyä 
voi pelailla rennosti ammatti-
taitoisen ohjaajan opastuksella. 
Lue lisää kerhotoiminnasta ja 
ilmoittaudu nettisivuiltamme: 
http://www.tapanilanera.fi/
kerhot

SALIBANDY

JOUKKUEVOIMISTELU
Tapanilan Erän voimistelujaosto 
tarjoaa kaiken ikäisille laadukasta 
joukkuevoimistelun valmennusta 
aina alkeisryhmistä Suomen 
huipulle! 
Lisätiedot ja yhteydenotot
tapanilanvoimistelijat@gmail.com

JOUSIAMMUNTA
Lisätietoa 
www.jousiammunta.fi

JUDO
Lasten uusi peruskurssi alkaa ti 1.9.15 
klo 17.30 –18.30.Ssuunnattu 7–14 vuo-
tiaille tytöille ja pojille. Hinta 195€ sis. 
opetuksen kaksi kertaa viikossa (ti ja to 
17.30–18.30), vakuutuksen, lisenssin, 
judolehden ja judopassin. Ilm. jukka.
roine(at)pp.inet.fi 
Näytös ma 17.8. klo 17 Erätalossa

JU-JUTSU
BJJ peruskurssi ma 7.9 klo 19.45
Ju-jutsu aikuiset ti 8.9 klo 19.30
Ju-jutsu lapset to 10.9 klo 18.30
Lisät. jujutsuliitto.fi/tapanilanera 
hannuleppanen@jujutsuliitto.fi
Hannu Leppänen puh. 0400 508 608
Näytös ma 17.8. klo 17.30 Erätalossa

KARATE
eranakarate.fi, 
erankarate@gmail.com 

Näytös 17.8. ma klo 18.00 
Erätalossa

KI-AIKIDO
Aikuisten kurssi alkaa su 6.9. 
klo 17.30. 
Lisät. Harri puh. 0500-403634
Näytös ja ilmoittautuminen 
ma 17.8. klo 18.30 Erätalossa 
kiaikido@netti.fi

KENDO
Syksyllä alkavat kendon, iaidon ja 
jodon peruskurssit. Yhteydenotot 
jarkko.lakkisto@helsinki.fi . 
Näytös ja ilmoittautuminen 
ma 17.8. klo 19.00 Erätalossa

KRAV-MAGA
Seuraava peruskurssi alkaa la 12.9 klo 13. 
Verkkarit ja T-paita messiin! Varaa paikkasi 
kurssilta ilmoittautumalla ennakkoon! Vaa-
timukset: 18 vuoden ikä, Ei rikosrekisteriä.
Harjoitusajat: Ti klo 19.30 – 20.45 jaTo klo 
19.00 – 20.15
http://kravmagatapanila.net/peruskurssi/  
sarkka.petteri@gmail.com

POWER GAINERS
Toiminnallista voimaharjoittelua. 
Kurssit alkavat 1.9. 
Lisätietoa power-gainers.com ja 
facebook

MIEKKAILU
Miekkailun alkeiskurssi 10–15 vuotiaille 
tytöille ja pojille 2.9. alkaen. Harjoitte-
luajat: ke ja pe klo 18–19. Hinta on 120e, 
sis. opetus ja varusteiden laina. Mukaan 
sisäliikuntavarusteet. Ilm. ja lisät.Samuli 
Korpimäki, sähköpostitse tapera.miekkai-
lujaosto@gmail.com tai puh 040 2403107. 
eramiekkailu.fi.

NYRKKEILY
TaE nyrkkeily on Sinettiseura. Meillä 
on ryhmiä kaiken ikäisille ja tasoisille 
harrastajille. Lisät. toiminnastamme, 
nyrkkeilykoulusta ja kuntonyrkkeilystä: 
www.taenyrkkeily.fi tai tae.kuntonyrkk@
gmail.com . Tied. kilparyhmistä puhe-
limitse: Jari Johansson, päävalmentaja 
050 413 5262 

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

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

LENTOPALLO
Lentopalloa pelataan kuntoilusta 
kakkossarjaan, www.tapanila.fi/lentis
Aikuisten lentopallokoulu 
(ma-ke) 24.–26.8.2015, lisätietoja 
sivuilta

VOIMAILU
Harjoittelupaikka 365 Sali, Viljatie 5, 
tapanila.com/voimailu
Lisätietoja 
sami.pullinen@saunalahti.fi

SALIBANDY
Perhesählystä huippu-urheiluun!
Lisätietoa tapanilanera.fi 
Puh. 09 346 4252
www.tapanilanera.fi
toimisto@tapanilanera.fi

YLEISURHEILU
Syyskauden 2015 sisäharjoitukset alkavat 
viikolla 39. 
Uusia jäseniä otetaan seuraaviin harjoitus-
ryhmiin: urheilukoulut synt. 2007–2010, 
harraste- tai kilpayleisurheilu synt. 2006 ja 
sitä vanhemmat.
Lisät. www.tapanilaneranyleisurheilu.net, 
toimisto@tapanilaneranyleisurheilu.net.

LIIKUNTAPÄIVÄKERHO
Iloista toimintaa iltapäivisin 
1-luokkalaisille, 
liikuntakerho.sporttisaitti.com 
puh. 050 408 1077

Seuraava peruskurssimme 
alkaa ensimmäisillä treeneillä 
lauantaina 12.9 klo 13:00

Verkkarit ja T-paita messiin! 
Varaa paikkasi kurssilta ilmoit-
tautumalla ennakkoon!
Vaatimukset: 18 vuoden ikä, Ei 
rikosrekisteriä

Kurssille hyväksytään ilmoittau-
tumisjärjestyksessä, enintään 
30 henkilöä.

Harjoitusajat:
Tiistai klo 19.30 – 20.45
Torstai klo 19.00 – 20.15

Varustus: Verkkarit + T-paita, 
painikengät tai paljain jaloin.
Hinta: 125 €, Maksu kattaa 
treenit vuoden loppuun asti.
http://kravmagatapanila.net/
peruskurssi/  sarkka.petteri@
gmail.com

Maksu suoritetaan Tapanilan 
Erän Krav Maga -jaoston tilille, 
laskut lähetetään sähköpos-
titse.

Sisältö/tavoite:
Tavoite on että kurssin käy-
neellä on perustiedot ja taidot 
selvitä yleisimmistä väkival-
taisista tilanteista, fyysisesti 
ja henkisesti. Harjoittelemme 
myös kehon hallintaa sekä to-
tutetaan kroppaa säännölliseen 
treenaamiseen.
Peruskurssin jälkeen:
Peruskurssin päätteeksi on 
tasokoe, jonka hyväksyt-
tävästi läpäisseet voivat jatkaa 
harjoittelua Krav Magan 1 tason 
ryhmässä

KRAV 
MAGA 
PERUS-
KURSSI

TAPANILAN NUORISOTALO
Syksyllä luvassa mm. lanit, kokkikerhoja, 
urheilusalivuorolla liikuntapelejä ja diskoja. 
Yhteistyössä tarjoamme myös liikuntalajik-
okeiluja Urheilukeskuksen monipuolisissa 
tiloissa. 
Fb: Tapanilan Erän nuorisotalo ja kotisivut 
tapanila.munstadi.fi


