TUNTIEN SISÄLTÖÄ
Jooga: Joogan alkeiden opetusta.

Kantritanssi: Rivitanssin perusopetusta.
Kehonhuolto: Monipuolista kehonhuoltoa ja -hallintaa jumpaten ja venytellen.
Keppijumppa: Perusjumppaa apuvälineenä keppi tai gymstick.

Kuntojumppa: Monipuolista perusjumppaa.
Miesten sähly: Omatoiminen pelihetki.
Ohjattu kuntosaliharjoittelu: Sisältää neuvontaa, omatoimista laiteharjoittelua, ohjatun alku- ja loppuverryttelyn.
Sauvakävely: Kävelyä osallistujien vauhdin mukaan lähiympäristössä. Sauvoja lainataan.

Tasapainoharjoittelu: Harjoitellaan monipuolisesti taitoja, joita tarvitaan hyvään tasapainoon ja liikkumisen varmuuteen.
Vesitreeni: Vesivoimistelua välineillä ja ilman sekä vesijuoksuopastusta.
Retket: Pääasiassa viraston ulkoilualueille tutustumista. Retkistä ilmoitetaan erikseen.

LIIKUNTANEUVONTAA, TULE KYSELEMÄÄN TAI SOITA! 
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Lähiöliikuttaja 

puh. 310 87512 (arkisin klo 8.15 - 16)

Jakomäen terveysasema



Vuorensyrjä 8, 00770 Helsinki

Keskiviikkoisin 27.1., 3.3. ja 31.3.
klo 15.15 -16.00

LÄHIÖLIIKUNTA
      - Lähiöliikunta on Helsingin kaupungin liikuntaviraston
toimintaa.
- Lähiöliikunta on tarkoitettu kaikille lähiön ja lähialueiden

asukkaille.

- Liikuntatunneille voi tulla mukaan kesken toimintakauden.
- Lähiöliikkujalla tulee olla lähiliikuntapassi (kausipassi), joka

oikeuttaa osallistumaan kaikkeen lähiöliikuntaan.
- Kevätkausi 2010  hinta 17 €
- Passeja saatavana lähiöliikuttajalta.
- Ohjelmamuutokset mahdollisia.
- Liikuntavirasto ei ole vakuuttanut liikuntaryhmiin osallistujia

                        Liikuntaviraston info: www.hel.fi/liikunta
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JAKOMÄKI


 

Maanantai

 Milloin
 Missä

Sauvakävely
 
10.00-11.00
Jakomäen uimahallin edestä

Kuntosali 

13.15-14.15
Jakomäen palvelutalo

Jooga **

17.45-18.45
Jakomäen pk, matala piharakennus
Tiistai

Kuntojumppa **( ALKAEN 19.1.- )14.30-15.20
Jakomäen terveysasema
Keskiviikko

Tasapainoharjoittelu **       13.00-13.50
Jakomäen terveysasema
Kantritanssi **
17.50-18.50
Jakomäen pk, matala piharakennus
Kuntojumppa
*, **
19.00-20.00 
Jakomäen pk, matala piharakennus  
Miesten sähly
 **
19.00-21.00
Jakomäen pk, päärakennus
Torstai

Kuntosali omatoiminen          11.15-12.15   Jakomäen palvelutalo
Huomioi!!
*    maksuna lähiöliikuntapassi + 2 € / krt ohjaajalle 

** tunteja ei pidetä viikolla 8 ( koululaisten talviloma )

Liikuntapaikkojen osoitteet: 
Jakomäki

Jakomäen uh, Somerikkopolku 6
 Jakomäen palvelutalo, Vuorensyjä 7       Jakomäen peruskoulu, Huokotie 3 

Jakomäen terveysasema, Vuorensyrjä 8

Tapulikaupunki

          

Tapulin nuorisotalo, Ajurinaukio 5     
 Puistolan palvelutalo, Aksiisipolku 1 Puistolan tennis- ja palloiluhalli, Tapulikaupungintie 4 
Puistola

Puistorin Kuntosali & Golf, Puistolantori 1               
Itäkeskus
Itäkeskuksen uimahalli, Olavinlinnantie 6
TAPULIKAUPUNKI / PUISTOLA
       
  
Maanantai 

Milloin 
    Missä

Kuntojumppa  **
12.00-12.50
     PUISTOLAN TENNIS-



   JA PALLOILUHALLI !!!!!!
Tiistai 

Kuntosali ryhmä 1
11.00-12.00
     Puistolan palvelutalo
               ryhmä 2
12.00-13.00
     Puistolan palvelutalo
Keskiviikko

Kuntosali ryhmä 1 **
11.00-12.00
     Puistorin kuntosali & golf

               ryhmä 2 **
12.00-13.00
     Puistorin kuntosali & golf
Torstai

Jooga **

10.00-11.00
     Tapulin nuorisotalo
Kuntosali omatoiminen
11.00-13.00
     Puistolan palvelutalo
Perjantai

Keppijumppa ** 
10.30-11.20         Tapulin nuorisotalo
                                                                                    
Kehonhuolto **
11.30-12.20
     Tapulin nuorisotalo
Parillisten viikkojen keskiviikkoisin vesitreeni Itäkeskuksen uimahallissa klo 10.00-10.45, alkaen 13.1.2010.
Huomioi !! maksuna lähiöliikuntapassi + uimahallimaksu

( EI VIIKOLLA 8, KOULULAISTEN TALVILOMAVIIKKO)
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