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taytti
tand vuonna 55 vuotta. Viimeisten
pyoredlukuisten synttareiden jal-
keen viidessda vuodessa saation eri
toimipisteissa on tehty parannuksia
vilkkaassa tahdissa niin tiloihin kuin
palveluihinkin. Vuonna 2011 kaunis-
tettiin keilahallin sekd MosaCafen
ilmettd, kaudella 2012-2013 paran-
neltiin Tapanilan parkkipaikkoja seka
piha-alueita. Lisdksi rakennettiin
Eratalon kirjastotilat ja uudet liikun-
tatilat ylakertaan. Vuonna 2014
keskityttiin sahkoisten palveluiden,
kuten nettisivujen, puhelinjarjestel-
man, verkkokaupan ja Livezhatin
kehitykseen ja kdyttéonottoon.

Kevaalla 2015 tehtiin paarakennuk-
sen hallintokerroksen aulatilaan Hall
of Fame sekd annettiin uusi ilme
Mosahallin  tilaussaunalle. Kesdn
aikana on lisaksi uusittu Helsingin
Kiipeilykeskuksen A-hallin seinia ja
valaistusta. Kiipeilyharrastajien toi-
veiden mukaisesti uudet seinat
tarjoavat entista enemman haas-
tetta kiipeilyyn, ja uusituissa tiloissa
jarjestetaankin lokakuussa kansain-
valiset kiipeilykilpailut koysikiipeilyn
SM-kisojen yhteydessd. Kuntosalin
ilme on mydés muuttunut kesan
aikana. Laitteistoakin on uusittu.

Tilojen saneerausta, ehostusta ja
toiminnan kehitystd on rahoitettu
seka ylijaamalla etta pankkirahoituk-
sella. Urheilutalosaation toiminta-
periaatteiden mukaisesti kaikki yli-
jaama kaytetdaan toiminnan kehitta-
miseen. 55-vuotiaan saation talous
on vakaalla pohijalla.

Tapanilan Urheilutalosaation juhlavuosi 1960-2015

Myo6s avustusten, testamenttien ja
lahjoitusten vastaanottaminen on
mahdollista, kunhan kayttotarkoitus
osuu yksiin saation toimintasdan-
tojen kanssa.

Tapanilan Urheilutalosaation toimi-
tiloissa Tapanilassa ja Puistolassa on
tarjolla monipuolinen kattaus eri-
laisia palveluja. S3ati6 ja sen vuokra-
laiset tarjoavat liikunta-, ravintola-,
kirjasto-, terveys- ja hyvinvointi-
palveluja. Yhteensa tiloissa tyosken-
telee keskimdarin 70 henkil6a
paivittdin eri toimijoiden palveluk-
sessa. Asiakaskayttotunteja kertyy
vuodessa noin 1 300 000, ja harras-
tettavia lajeja on 80 eri sorttia.

Kiitos monipuolisuudesta kuuluu
hyvalle yhteistydkumppanien ver-
kostolle.  Suurimpina  yhteisty6-
kumppaneina toimivat urheiluseurat
Tapanilan Erd Tapanilassa ja Puisto-
lan Urheilijat Puistolassa. Viime
aikoina yhteistyon edellytykset ovat
parantuneet entisestaan.

Tulevaisuudenndkymissa, kuten talla
hetkelldkin, sdation eri toimipisteet
paikkaavat kaupungin liikuntapalve-
lujen tarjontaa Koillis-Helsingissa
toimien erdanlaisena toisena olo-
huoneena alueen asukkaille. Tapani-
lan tontin osalta kaikki rakennus-
oikeus on kaytetty, joten Tapani-
laan ei jatkossa lisatilaa ole tulossa.
Urheilutalosaatiolle kuuluvalla Puis-
tolan Palloiluhallilla rakennusoikeut-
ta on jaljella 700 m2. Suunnittelu on
meneillddn, ja toteutuksen arvioi-
daan tapahtuvanv. 2016-2017.

My6s tulevaisuudessa Tapanilan
Urheilukeskus, Helsingin Kiipeily-
keskus ja Puistolan Palloiluhalli
tuottavat liikkuntaan ja vapaa-aikaan
liittyvia miellyttdvia  kokemuksia
alueen asukkaille. Tervetuloa ilois-
ten ilmeiden kohtauspaikkaan!

Teksti: Matti Linnavirta
Kuva: Pasi Raisanen
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on yksityi-
nen saatio, joka perustettiin v. 1960
pelastamaan urheiluseura Tapanilan
Eran aloittamaa urheilutalohanketta.
Keskeneradinen talo siirtyi seuralta saa-
tiolle toukokuussa 1961. Tuolloin tehty
jako urheiluseura Eran keskittymisesta
seuratoimintaan ja ohjattuun liikuntaan
sekd saation keskittymisesta liikunta-
puitteista vastaamiseen ja tilojen vuok-
raamiseen on osoittautunut toimivaksi
vuosien varrella.
Nykyadan saatiolle kuuluvat Tapanilan
kolme kiinteistoa seka Puistolan Palloi-
luhalli. Vuokrattavia liikunta- ja oheis-
tiloja on yhteensa 1,5 hehtaaria

Tiloissamme on harrastettu useita lajeja
ensimmadisten joukossa. Keitéd mahtavat
olla kuvan 1970-luvun késsinpelaajat?

Tapanilan Urheilukeskus on Suo-
men monipuolisin sisdiikuntakes-
kus. Vuokraamme tiloja urheilu-
seuroille, yrityksille ja yksityishen-
kiloille. Tiloissamme harrastetaan
80 liikuntalajia, vuosittain kaytto-
tunteja kertyy 1,3 miljoonaa.

TAPANILAN
URHEILUKESKUS

iloisten ilmeiden kohtauspaikka
Eratie 3, 00730 Helsinki

(09) 3507 077
info@tapanilanurheilu.fi
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Tapanilan Liikunta on

Lehdessa kerrotaan urheilu-
keskuksen ja kumppaneiden
palveluista ja tapahtumista.
Tapanilan Liikunta ilmestyy

kerran vuodessa, elokuussa,
ennen lilkuntakauden alkua.

Tapanilan Urheilukeskuksen
digitaalinen asiakasjulkaisu.
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myos verkossa

den

Parin viime vuoden aikana Tapanilan Urheilutalosaa-
tion asiakaspalvelun kehittdmisessa painopistettd on
entistda enemman siirretty sahkoisten palveluiden
tehostamiseen. Olennaisessa roolissa etenkin suoraan
asiakkaiden kaytettdvien palvelujen suunnittelussa ja
kdyttoonotossa on asiakaspalvelupaallikkd Sarianna
Lindberg. Han vastaa toimipisteiden asiakaspalvelun
laadusta seka yhtenaisista toimintatavoista.

Erityisen hyvan vastaanoton uusista sahkoisistd palve-
luista on saanut urheilukeskuksen nettisivuilla kdytossa
oleva Livezhat-chattipalvelu. Nettisivuja selailevalle
avautuu automaattisesti sivun alalaitaan chat-ikkuna,
jonka kautta asiakkaan on helppo kysya mieltd askar-
ruttavia asioita suoraan asiakaspalvelijalta. Sarianna
kertoo, ettd Livezhat on saanut asiakkailta kiitosta
helppokayttoisyydestaan ja nopeudestaan.

Sahakat
sahkoiset
palvelut

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Jan Tiusanen

Sarianna kdy ratsastamassa
ajatukset kirkkaiksi

Tapanilan Urheilukeskuksen, Puistolan Palloiluhallin ja
Helsingin Kiipeilykeskuksen omilla Facebook-sivuilla
tiedotetaan sosiaalisen median keinoin ajankohtaisista
tarjouksista, tapahtumista sekd uutuuksista eri toimi-
pisteissa. Niilld tarjotaan informaation lisdksi fiilis-
pohjaisempaa materiaalia toimipisteiden sekd myos
kumppaneiden viimeaikaisista kuulumisista.

Tuotteiden ostoa on haluttu helpottaa verkkokaupan
kayttoonotolla. Ohjatut suosikkikurssit, kuntosalin ja
muiden yksikodiden kausikortit seka erilaiset lahjakortit
voi ostaa katevasti verkkokaupan kautta. Sariannan
mukaan verkkokauppaa ja muita sahkoisid toimintoja
kehitetdan, jotta asiointi muuttuisi entistakin helpom-
maksi ja miellyttavammaksi.



toimipisteiden verkko-
tyokalujen ominaisuuksissa on yhteistyokumppani
Enkora Oy:n ansiosta otettu jattiharppauksia. Ohjatut
kurssit jousiammunnasta, kiipeilysta ja veitsenheitosta
ovat olleet jo aiemmin varattavissa ja maksettavissa
verkkokaupassa. Nyttemmin verkkokaupan kautta
ostettaviin tuotteisiin on liitetty mukaan kiipeilyn,
keilailun, kuntosalin ja Puistolan Palloiluhallin sarja- ja
kausituotteet.

Sarja- ja kausituotteet ladataan verkkokaupan kautta
suoraan asiakkaan omalle alykortille tai -tagille.
Verkkokauppaostoksia varten asiakkaalla tulee olla
luotuna kayttajatili. Sen jalkeen keilaratojen, maila-
pelien kenttien tai vaikka golf-simulaattoriaikojen
varaukset hoituvat napparasti verkkokaupan varaus-
jarjestelman kautta. Nettisivujen kautta on mahdollista
ostaa myos lahjakortteja.

Enkoralaisten kehitystyota on kiittaminen myods
Puistolan Palloiluhallin ulkotenniskenttien varaus- ja
kdyttomahdollisuudesta hallin aukioloaikojen ulko-
puolella. Ulkokentille pelaamaan halajavat saavat
varattua vuoronsa netissd, ja kulku kentille tapahtuu
henkilokohtaisen pin-koodin avulla.

Verkkokauppaa ja muita verkkopalveluja kehitetdan
jatkuvasti  hedelmallisessa  yhteistydssa  Enkoran
kanssa. Ideoinnissa ja kehityksessa pyritadn hyddynta-
maan luovasti yrityksen jarjestelmien mahdollisuuksia.
Ehkda jo aivan ldhitulevaisuudessa asiakkaat voivat
vaivatta ladata esimerkiksi seka urheilukeskuksen etta
urheiluseura Tapanilan Erdn tuotteita samalle aly-
kortille. Teknisesti tdma on mahdollista jo nyt.

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Raisanen

Logolla varustettu tdgi kulkee néppdrdsti mukana avaimenperdssd
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lloisten ilmeiden liikuntakausi avataan
tuttuun tapaan Tapanilan Urheilukes-
kuksen Avoimet Ovet -tapahtumalla
maanantaina 17.8. klo 17-20.

Tapahtuman aikana voi kokeilla useita
urheilukeskuksen lajeja. Miltd kuulos-
taisi Robin Hood -taitojen mittelemi-
nen jousiammunnassa tai kaatojen
harjoittelu keilahallissa? Entda nappi-
tuntuma kiipeilykeskuksen uusittuihin
seiniin? Ei myodskaan kannata unohtaa
virtuaaliohjaajan johdolla MyRide -sisa-
pyorailyyn tutustumista! Veloituksetto-
mien lajikokeilujen lisdksi voit hyddyn-
taa tarjoushinnat kuntosalille ja muihin
urheilukeskuksen palveluihin.

Keilahallin MosaCafessa on toimintaa
etenkin perheen pienimmille. Kahvilan
yhteydessd olevassa lapsiparkissa teh-
ddan kasvomaalauksia ja akvaariokabi-
netin puolella on tarjolla ongintaa.

Avoimissa Ovissa olennaisessa osassa
ovat mahtavat yhteistydkumppanit.
Tapahtumassa voit tutustua urheilu-
seura Tapanilan Erdn jaostojen laji-
kavalkadiin, osallistua ilmaisiin jump-
piin ja ilmoittautua harrasteliikkunnan
ryhmiin. Sinebrychoff maistattaa uutta
juomaansa, ja paikalla on myods Kajon
Oy:n kuljetuspalvelut sekd autokoulu
Lilliputti erikoistarjouksineen.

Tervetuloa iloisten ilmeiden iltaan!

Teksti: Ida Antikainen
Kuvat: Pasi Rdisanen

Avoimet
Ovet avaa
litkkunta-
kauden

juhlavuonna (2010) avoi-
missa ovissa hypdttiin bagjumpia...

o]

Ténd vuonna mukana kirjastofillari ...ja tehtiin Emmalle neppisrata

Tapanilan Liikunta 2015 « 7






LA |

”Vain
lahjattomat
harjoittelee”

Tyylikds paikkoheitto matkalla, kohta kolisee

Pirted ilopilleri Irja Pynnonen on keilannut
30 vuotta. Kymmenisen vuotta sitten eldk-
keelle jaatyaan han liittyi Tapanilan Keila-
hallin seniorikeilaajiin. Seniorit harjoittele-
vat maanantaisin ja kisaavat torstaisin, mut-
ta Irja kdy kisaamassa kerran viikossa ”vain
lahjattomat harjoittelee “-moton mukaisesti.

Seniorikeilailussa alaikdraja on 50 vuotta,
mutta aiempaa kokemusta lajista ei tarvita.
Vaikka kisaa kdydaan kahdessa divisioonassa
taitojen mukaan, ei kisaaminen ole pakollis-
ta. llmapiiri on rento, ja Irja kiittelee keila-
kavereita, jotka kannustavat niin etta janni-
tys on turhaa. Kilpailussa tosin on pienta
"nayton paikkaa”, mutta aina heitetdan
hymy huulilla.

Kevaan 2015 kisassa Irja sijoittui 2-divisioo-
nassa hienosti viidenneksi. Han oli finaalien
ainoa nainen. Irja toivottaakin daamit rohke-
asti mukaan kivan harrastuksen pariin.

Teksti ja kuvat: Pasi Rdisanen

Finaalissakin kaveria kannustetaan aina
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Hyvan mielen keilaajat

Harrastus sdilyy
hauskana,

kun se ei ole
vakavamielisté




Keskiviikko-aamupadivisin Tapanilan keilahallissa
kokoontuu vakiovuorolleen kahdesta neljdan
herrasmiestd. Keilailuporukan ”perustajajasenet”
Mikko ja Jari aloittivat yhteiset keilailukerrat
Tapanilan Urheilukeskuksen keilahallissa nelisen
vuotta sitten. Tapanila valikoitui paikaksi muun
muassa suotuisan sijainnin ansiosta. Myéhemmin
mukaan ovat liittyneet Luke, Bo sekd Hakan, ja
alkuperaisesta kokoonpanosta Jari on jadnyt pois.

Runsas vuosi sitten paatettiin vakiovuoron varaa-
misesta, ja sadnnollinen paivavuoro onkin sopinut
oloneuvosten tarpeisiin hyvin. Tapanilan keilahalli
on koettu mukavaksi paikaksi harrastaa joustavan
palvelun ja sopivan hinnoittelun vuoksi.

Kenellakdan porukasta ei ole aiempaa harrastus-
tai kilpailutaustaa keilailusta. Ennestaan keilailu oli
tullut tutuksi Iahinna hupimielessa. Alkuun tavoit-
teena olikin saada tulokseksi 100 pistetta / sarja.
Kehitystd on tapahtunut, silld alkuperaistd tavoi-
tetta voisi kuulemma jo hieman nostaa.

Viime aikoina saannollisten kayntikertojen myota
harrastukseen on alettu myo6s panostaa esimerkiksi
omat keilapallot hankkimalla. Suunnitelmissa on
lisaksi yksityistuntien ottaminen keilailutekniikan
hiomiseksi. Kilpailuihin herrat eivat kuitenkaan ole
ajatelleet suuntaavansa, silla he kertovat harras-
tuksen sadilyvan hauskana, kun harrastaminen ei
ole lilan vakavamielista.

Keilailun parhaiksi puoliksi todetaan lajin sosiaa-
lisuus seka ystavien tapaaminen kayntien lomassa.
Lisaksi eritasoiset keilaajat mahtuvat hyvin samalle
radalle keilaamaan ilman, ettd tasoeroista olisi
haittaa. Luke toteaakin pilke silmakulmassa, etta
”"some get a lesson, some get a laugh”.

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Raisanen

In memoriam

o /
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Pauli Kantokorpi 1963-2015

Keilahallissa yli 25-vuotisen tyouran tehnyt
Pauli Kantokorpi menehtyi maaliskuussa
yllattavaan sairaskohtaukseen. Pauli oli pidetty
tyokaveri, ja han sai siitd osoituksena mm.
henkilokunnan rehdin kaverin palkinnon.
Hanen iloinen ja auttavainen tapansa toimia
sai kiitosta asiakkailta, ja tarinankertojana
Pauli oli vertaansa vailla.

Pauli harrasti nuorempana kilpapyorailya,
jousiammuntaa ja keilailua. Myéhemmin golf
nousi hdnen lempiharrastuksekseen. Peli-
kaverien mukaan rauhallisesta Paulista |0ytyi
viheri6lla ei-niin-rauhallinen puolikin.

Urheilukeskuksessa jarjestettiin suruliputus, ja
keilahallin adressiin moni jatti viimeiset tervei-
sensd. Hyvaa matkaa, rakas Pauli.




, Mosamenun
- herkut myés
// 7 | take-awaynd

Mosa-
Cafe jatkaa tuttuun tyyliin iloisten
ilmeiden kahvilana. MosaCafe palvelee
kahvihampaan kolottaessa ja pienen, tai
suuremmankin, nalan yllattdessa. Kahvila
vastaa myos keilahallin juomahuollosta ja
pikkupurtavista.

MosaCafen maittavasta lounaasta ma-pe
klo 11-14 valilla paasevat nauttimaan niin
yksittdiset asiakkaat kuin urheilukeskuk-
sessa vierailevat ryhmatkin. Lounaspassilla
saat joka 10. lounaan veloituksetta! Al3
unohda myo6skaan catering-palveluita tai
kehuja keranneita lastensynttareita.

Vuodenvaihteessa kahvilan valikoimaan
otettiin uutuutena MosaMenu-lista, jolla
on a la carte -annoksia. Ne ovat saatavilla
kaikkina kahvilan aukioloaikoina, ja voit
noutaa niita kotiinkin. MosaMenu on
saanut hyvan vastaanoton, ja annoksia jo
nauttineet ovat listanneet lemppareikseen
muun muassa kanakorin seka lihapullat
perunamuusin kera.

Tervetuloa viihtymaan iloisten ilmeiden
kahvilaan, jonka tarkein mauste on hymy.

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Raisdanen

Kahvilan toiminnasta vastaavan Jennin oma
suosikki MosaMenussa on valkosipulikana



Lapset parkkiin treenin ajaksi
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ST ok RAG Onni ja Pauliina-ohjaaja piirtdmishommissa.
G SRR S — Lastennurkkaus on kdytéssd myés lounasaikaan
Myés voileipdkakut ja suolaiset herkut

MosaCafessa on valvottu puuhapaikka 1-7-vuoti-
aille lapsille. Lapsiparkki jarjestetdan maanantai-
sin, tiistaisin ja torstaisin klo 17-20. Lapsi voi leik-
kia valvotussa leikkihuoneessa max 1,5 tuntia
kerrallaan. Hinta on 4 €/ lapsi tai 6 €/ kaksi lasta.

Vanhemman on oltava koko ajan urheilukeskuk-
sen alueella ja tavoitettavissa lapsen ollessa lapsi-
parkissa. Sairasta lasta ei saa tuoda lapsiparkkiin.

Kysy radtdléitdvid kakkuja juhlan teeman mukaisina

Tapanilan Liikunt



U rhei I u kes ku ksen Heidi Makeld ja Tony Hagstrom ovat treenanneet
Tapanilan Urheilukeskuksen kuntosalilla nelja vuotta.

. Kamppailulajeja 13 vuotta harrastanut Tony suuntasi

ku ntosal I I Ie On alun perin salille valmentajan ehdotuksesta. Heidille
urheilukeskuksen tilat olivat jo ennestdan tutut

urheiluseura Tapanilan Erdssd pelattujen vuosien jal-

h el 0 tu I Ia keen. Pienen tauon jadlkeen pikkusisko Oona sai
houkuteltua Heidin jalleen liikkunnan pariin ja salille.

Heidi ja Tony kayvat urheilukeskuksen salilla hyvan
sijainnin ja ilmapiirin vuoksi. Heiddn mielestddn on
hienoa, ettei sali ole ”pintaliitopaikka”. Kesalla 2015
peruskorjatulta salilta l6ytyvat laitteet monipuoliseen
treenaamiseen, ja rautaa on riittdvasti nykyaan
vakivahvalle Tonyllekin. Voimaparin rakkaustarina alkoi
salilta, jossa he treenaavat yhdessa 5-6 kertaa viikossa.

Kuntosalin uutuudet ja edut

Sportyplanner on ohjelma, jonka avulla ohjaajamme
tekevat sinulle henkilokohtaisen saliohjelman toiveesi
ja lahtokohtasi huomioiden. Vaihtoehtoisesti voit valita
* 66 valmiista ohjelmasta itsellesi sopivan. Kaikista
Yhdessd _ Ad liikkeistd on selkedt suoritusohjeet, kuvat seké video.
o Mobiiliversiona ohjelma kulkee helposti mukana salilla.

tekeminen
motivoi

Verkkokaupan kautta voit ostaa normaalihintaiset
kuntosalikortit suoraan kortillesi! Pyyda henkil6kuntaa
treenaamiseen‘ \ " S paivittdmaan  sdhkopostiosoitteesi  korttitietoihin,
¥ 4 jolloin sinun ei tarvitse luoda erillistd tilia verkko-
Al kauppaan vaan saat tuotteen heti kortille kayttdosi.

Kuntosalin kausikortilla voit kdayda kerran veloituksetta
testaamassa MyRide-virtuaalispinningia ja kiipeilemas-
sa itsevarmistavilla laitteilla. Lisaksi kausikorttilaisille
30 paivan virtuaalispinning vain 10 €, ja treenikahvi
keilahallin MosaCafésta 0,50 €. Lataa samalla kortillesi
Protskubaarin 10 juomaa hintaan 30 € (norm. 35 €).

Teksti: Paivi Judén
Kuva: Pasi Raisanen
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Teksti: Ida Antikainen, kuva: Timo Junttila

Helsingin
Kiipeilykeskuksen jarjestamat ohja-
tut 9-16 -vuotiaiden junnujen kii-
peilyryhmat. Vastaanotto ryhma-
toiminnan aloittamiselle oli hyva, ja
innokkaat juniorikiipeilijat |0ysivat
tiensa ryhmiin hienosti.

Junnuryhmien syyskausi starttaa
elokuun lopulla. Junnut treenaavat
kerran viikossa lauantai- tai sunnun-
taiaamuisin. Alkeisryhmissa harjoi-
tellaan seindkiipeilyn perusasioita
turvallisesti ohjaajan johdolla.

Aiempi kiipeilykokemus ei ole
valttdmatontd, joten innostus lajia
kohtaan riittaa hyvin alkuun.

Syksylla aloitetaan alkeisryhmien
lisaksi jatkoryhma. Jatkoryhma on
tarkoitettu aiemmin kiipeilleille jun-
nuille. Jatkoryhmalaisille vaatimuk-
sena on, ettd ylakoysivarmista-
minen on sujuvaa. Keskeistd on
my0Os motivaatio sekd halu oppia
uutta. Jatkoryhmassa opetellaan
kauden aikana liidaamaan, ja
kiipeilysta tulee tavoitteellisempaa.

Kiipeil_“y-
keskuk;en

| junnu-

ryvhmat

Junnuryhmaladisten lisdksi heidan
vanhempansa hyotyvat etujen muo-
dossa juniorin kiipeilyharrastuk-
sesta. Ryhmalaisille tarjolla on
alennus Puoti-varustekaupan kerta-
ostoksesta, ja kiipeilystd innostuvat
vanhemmat paasevat alkeiskurssille
etuhintaan.

Haku syksyn junnuryhmiin on alka-
nut, varaa reippaasti oma paikkasi!
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Puodista saat
kiipeilykamojen
liséiksi mm.
maailman
parhaat

farkut




Helsingin Kiipeilykeskuksen yhteydessa toimiva Puoti-kiipeilyvaruste-
kauppa palvelee asiakkaita kiipeilykeskuksen aukioloaikoina. Puodin
valikoimaan kuuluvat joka kiipeilijan peruskamppeet kuten kiipeily-
kengat, valjaat seka varmistuslaitteet, ja lisdaksi Puodin hyllyilta 16ytyy
monipuolisesti valineistéa ulkokiipeilyyn. Kiipeilykeskuksen henkilo-
kunta auttaa mielellddan Puodin tuotteisiin liittyvissa kysymyksissa.

Erityisen kuumaa kamaa Puodissa ovat viime aikoina olleet kevaalla
2015 myyntiin tulleet Ocunin kiipeilyyn suunnitellut vaatteet. Hyvan
vastaanoton niin asiakkailta kuin kiipeilykeskuksen asiantuntevalta
henkilokunnaltakin saaneista vaatteista l6ytyy omat mallit seka
daameille ettd herroille.

Ajankohtaisista Puoti-tarjouksista seka uutuuksista tiedotetaan muun
muassa kiipeilykeskuksen Facebook-sivulla. Jatkuvana etuna kaikki
kiipeilykeskuksessa alkeiskurssin kdayneet saavat mukavan alennuk-
sen kertaostoksesta Puodissa.

Uusia Puodista hankittuja kiipeilytarvikkeita kannattaa hetimiten
suunnata testaamaan A-hallin tuliterille seinille. Kesan aikana A-
hallista purettin 400 m2 vanhaa muotoseindd, ja tilalle on
rakennettu entistd haasteellisempaa uutta seindid. Ald missaa
myoskdan lokakuun kansainvalisia kiipeilykisoja uusilla seinilla!

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Radisanen

Suurin
koysikiipeily-

tapahtuma
Suomessa.

kina.

31.10.2015
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— ~ Uudet lajit -
ja vuokralaiset
tervetuloa

Puistolan hallille lisatilaa




Mitd haluaisit harrastaa uudessa siivessé?

Puistolan Palloiluhalliin on keskitetty
tennis-, pingis- ja sulkapallotoiminta.
Tiloja voi kayttaa myos futsaliin ja mui-
hin sisaliikuntalajeihin. Paavuokralainen
on urheiluseura Puistolan Urheilijat,
joka vastaa ohjatusta valmennuksesta.

Kesaisin hallilla on ulkotenniskenttia,
jotka talvisin katetaan ylipainehallilla.
Suunnitteilla on n. 700 nelidn lisa-
liikuntatila nykyisen sulkapallohallin
jatkeeksi (kts. padkuva). Korkeaan
tilaan voidaan piirtda rajat myos lajeille,
joita hallissa ei nyt ole tarjolla. Kori-
pallo, salibandy, futsal, lentopallo...
Mita haluaisitte harjoitella?

Jos seurasi tarvitsee harjoittelutilaa,
niin ota yhteyttd! N&in suunnittelu-
vaiheessa on mahdollista vaikuttaa
pienelld katsomolla varustettavan hallin
ratkaisuihin.  Puistolan  Palloiluhallin
lisdksi myds Tapanilan Urheilukeskuk-
sessa on valittavana vapaita vakio-
vuoroja kaikille urheiluseuroille, yhtei-
soille ja yksityishenkiloille.

Puistolan Palloiluhalli
Lyotavan hyva pelipaikka
Tapulikaupungintie 4
00750 Helsinki

(09) 3462 511
info@palloiluhalli.fi

PUISTOLAN
PALLOILUHALLI

Palloiluhallin shopista saat kaiken tar-
vittavan tennikseen ja sulkapalloon

Jalkipelit loylynlyomina onnistuvat
palloiluhallin upeassa saunassa. Sen
yhteydessa ovat myo6s neuvottelu-
tilat, joihin katetaan herkut ja juomat
toiveenne mukaan.

Mailapeliturnausta varten sulkapallo,
tennis ja pingis onnistuvat palloilu-
hallilla. ”Viiden mailan turnauksen”
lajeiksi voit lisdatda myds squashin ja
racketballin, joiden kentat ovat Tapa-
nilan Urheilukeskuksessa.

Palloiluhalli.fi
Palloiluhallin shop
Panoramandkyma halliin
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Jasenmaksulla
saa harrastaa
kaikkia jaoston
lajeja

Urheiluseura Tapanilan Erdn ju-jutsujaosto perus-
tettiin vuonna 1994. Jaostossa aloitettiin ensim-
maisend Suomessa saksalaisen ju-jutsu 2000:n
opettaminen. Mydhemmin jaoston lajeiksi on
hyvaksytty brasilialainen jiu-jitsu (BJJ) ja kali sika-
ran (keppi- ja veitsiharjoittelu). Jaseniad jaostossa
on yli 200, lapsista aina seniori-ikaisiin asti.

Lajit pahkindankuoressa

Ju-jutsu on kamppailulaji, jonka tekniikkavalikoima
pitaa sisallaan lyonnit, potkut, heitot, nivellukot ja
kuristukset. Monipuolisuutensa ansiosta ju-jutsu
tarjoaa harrastajalleen vahvan itsepuolustustaidon
seka haastavan harrastuksen loppueldamaksi.

Brasilialainen jiu-jitsu on kilpailupainotteinen, mat-
tokamppailuun suuntautunut tyyli paasaantoisesti
ilman potkuja ja lydnteja. Halukkaat voivat kilpailla
BJJ- ja submission wrestling -kilpailuissa.

Kali sikaran on filippiinildinen taistelulaji, johon
kuuluvat asetekniikat (kepit, puukko ja miekka).
Lisaksi harjoitellaan puolustautumista aseettoma-
na aseellista hyokkaajaa vastaan.

Ju-jutsujaoston kaikki lajit esittaytyvat ma 17.8. klo
17-20 Avoimet Ovet -tapahtumassa. Tervetuloa
harjoittelemaan ju-jutsua ja muita jaoston lajeja
ikdaan tai sukupuoleen katsomatta.

Teksti ja kuvat: Pasi Raisanen

Ju-jutsu

Kali Sikaran

Brasilialainen jiu-jitsu
Panoramandkyma tatamille

Urheilukeskuksen tatamilla treenataan saksalaistyylistd,
erittdin suoraviivaista ju-jutsua

Ju-jutsujaostossa on valinnanvaraa



Lajikimaraa urheilukeskuksen juhlajulisteessa

Tapanilan Urheilukeskuksen tiloissa harrastetaan
‘ 80 siséliikuntalajia ja -jumppaa. Tarjolla on lajeja
Brasilialainen jujutsu on myés kilpalaji hikijumpasta kehonhuoltoon seka ohjatusta tree-

- \ ; nauksesta omaehtoiseen tekemiseen. Valittava-

na on yksilo- ja joukkuelajeja sekd vaihtoehtoja
mustalla silmalla tai ilman. Jokaiselle jotakin.

Urheilukeskuksen -nettisivulta [oytyy
juuri sinulle sopivin laji. Oletko sind haasteita
pelkddamatdon Rymy Tsemppinen? Nopeasti vaih-
tuvissa tilanteissa viihtyva Kolhuissa Viilettdja?
Vai kenties Henkinen Kolistelija? Vastaamalla
muutamaan kysymykseen saat selville sinulle
parhaiten sopivat vaihtoehdot lajikirjostamme.

Jaostolaisille on tatamilla tarjolla kahvakuulatunteja
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VAUVA- JA PERHELIIKUNTARYHMAT
Vauvajumppa

Tiklo 9.30-10.15 (3-6 kk) Ulla Savola

Tiklo 10.15-11.00 (liikkuvat 7-12 kk) Ulla S
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 110€

SYKSY 2015

Perheliikunta

Ma klo 17.00-17.45 2-3v. Sanna Niemi

Ma klo 17.45-18.30 3-4v. Sanna Niemi

Tiklo 17.15-18.00 2-3v./Kotinummen a-a
Paivi Petrell

Ti klo 18.00-18.45 3-4v./Kotin. a-a Paivi P

Ke klo 17.45-18.30 2-3v. Ulla Savola

La klo 10.00-10.45 1-3v. Sannamari Mannikkd
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 NUORTENLIIKUNTARYHMAT
Baletti

Ma klo 16.45-17.45 7-10v. alkeisjatko Liinu V
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Dance

Tiklo 16.10-16.55 10-13v. Elina Molsa
Tiklo 16.55-17.40 13-16v. Elina Molsa
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Discodance
La klo 12.00-12.45 6-7v. alkeet Katherine L

La klo 12.45-13.30 9-13v. alkeisjatko Katherine L

La klo 13.30-14.15 10-13v. jatko Katherine L
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Lasten tanssi

La klo 10.45-11.30 4-5v. Sannamari Mannikkd
La klo 11.30-12.15 5-6v. Sannamari Mannikkd
Liikuntasali 4, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Satubaletti

Ke klo 17.00-17.45 5-6v. Marja Virkamaki
Ke klo 17.45-18.30 5-6v. Marja Virkamaki
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Streetdance

Pe klo 16.15-17.15(10-13v., vah. vuoden
tanssineet) Kiira Kornevits

Pe klo 17.15-18.15yli 14v. jatko Kiira K
Studio, Tapanilan Urheilukeskus 84€

Temppis

Ma klo 10.00-10.40 3-4v. Saana Ryynanen
Ma klo 16.05-16.50 5-6v. Saana Ryynédnen
Tiklo 16.30-17.10 3-4v. Saana Ryynanen
Tiklo 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 Ryyndnen
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 Ryyndnen
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€

AIKUISTEN RYHMALIIKUNTA

Jumpat

Ma klo 10.00-11.00 kiinteytys/tatami Kristiina L
Ma klo 16.15-17.00 kiinteytys/LS 1 Kristiina L

Ma klo 17.00-18.00 intervallibody/LS 1 Kirsi K

Ma klo 17.50-18.50 kahvakuula/LS 2 Niklas F

Ma klo 18.00-19.00 kiinteytys/LS 1 Riitta K

Ma klo 19.00-20.00 functional training/LS 1+2

Mari Ratilainen

Ma klo 19.00-20.00 &ijavenyttely/Studio Niklas

Ma klo 20.00-21.00 zumba/studio Jaana P

Ma klo 20.00-21.00 Kehonhuolto — foam roller/

LS 1 Mari Ratilainen

Ti klo 10.00-11.00 Hiit+core/tatami Niklas F

Tiklo 17.00-18.00 step/LS 1 Elina Himéldinen

Ti klo 17.40-18.40 niska-hartiatunti/Studio Leena M
Ti klo 18.00-19.00 Dance/LS 1+2 Mia Seilonen

Ti klo 19.00-20.00 kiinteytys/LS 1+2 Mia S

Ti klo 19.00-20.00 QiFlow/LS 4 Mari Ratilainen

Ti klo 19.00-20.00 kevennetty kiinteytys/
Kotinummen ala-aste Eija Lehtinen

Tiklo 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

Ke klo 18.00-19.00 kiinteytys/ Téyrynummen a-a,
vaihtuva ohjaaja

Ke klo 18.00-19.00 Pump/LS 1 Niklas Fjader

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 T
To klo 10.00-11.00 kahvakuula/tatami Niklas Fjader
To klo 16.15-17.00 Pump/LS 1 Niklas Fjader

To klo 17.00-18.00 kiinteytys/LS 1 Kristiina Liikanen
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

Tapanilan Eran ryhmaliikuntaohjelma

Pe klo 10.00-11.00 zumba (parittomat viikot viikot) &
kahvakuula (parilliset viikot) Kirsi K &Niklas F

Pe klo 11.00-12.00 kiinteytys/LS 1 Kristiina Liikanen
Pe klo 18.00-19.00 Pump/LS 1+2 Mari R & Ulla S

Pe klo 19.00-20.00 kiinteytys/LS 1 Tiina Tynkkynen
Pe klo 19.05-20.05 kehonhuolto* */LS 4 Vaiht. ohj.
La klo 10.30-11.30 intervallibody/LS 1+2 Mari R

La klo 11.30-12.30 zumba/LS 1 Jaana Pesonen

Su klo 10.00-11.00 kiinteytys/LS 1+2 vaiht.ohj.

Su klo 11.00-12.00 dancemix/LS 1+2 Leo Monet

Su klo 17.00-18.00 intervallibody/LS 1 vaiht. ohj.
Su klo 18.00-19.00 sijatunti/LS 1 vaihtuva ohjaaja
Su klo 19.00-20.00 kiinteytys/LS 1 vaihtuva ohjaaja
**Kehonhuollon teemat tapanila.com

Ylla oleville tunneille paasee kertamaksulla, eika
tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Kay kuitenkin
rekister6itymassa myclub-jarjestelmaan tapanila.com

Maksuvaihtoehdot: Kertamaksu 10€/10X-lippuvihkot
70€/syyskausi 95€ 1 —viikkotunti, anytimekortti 225€
31.8.-13.12. Anytimekortti 225€ sisaltaa kaikki
jumppa-, kiertoharjoittelu seka sisapyorailytunnit.
Lisaksi korttiin sisaltyy tanssilliset- ja kehonhuolto-
tunnit, jotka on merkitty*. Anytimekorttien tilaukset:
tapanila.com tai 029 1934200

Miesten tunnit

Ma klo 19.00-20.00 &ijavenyttely/Studio Niklas Fjader
To klo 18.00-19.00 dijatreeni/LS 3 Ulla Savola

Su klo 18.00-19.00 sijatunti/LS 1 vaihtuva ohjaaja
Kertamaksu 10€/ 10X-lippuvihko 70€ tai syyskausi
31.8.—13.12. 160€ (sisaltaa kaikki 3h viikossa)

Sisdpyéordily- ja kiertoharjoittelutunnit

Ma klo 16.50-17.50 myride Niklas Fjader

Ma klo 18.00-18.50 sisdpyoraily PERUS Mari R

Ma klo 19.00-20.00 kiertoharjoittelu SPORT /LS 3
Sanna Niemi

Tiklo 18.00-18.50 myride Mari Ratilainen

Ti klo 19.00-19.50 sisdpyordily PERUS Ulla Savola

Ke klo 17.00-17.50 sisdpyordily PERUS Niklas Fjader
Ke klo 19.00-20.00 kiertoharjoittelu PERUS/LS 3 Niklas
To klo 19.00-20.00 kiertoharjoittelu PERUS/LS 3 Jukka
To klo 18.00-19.00 &ijatreeni/LS 3 Ulla Savola

To klo 19.10-20.00 sisépydraily SPORT Markku H

Pe klo 17.00-18.00 sisdpyordily PERUS Mari R& Ulla S
La klo 9.30-10.20 myride Mari Ratilainen

Su klo 18.00-19.00 kiertoharjoittelu PERUS/Ls 3 Sari P
Su klo 19.10-20.00 sisdpyordily TEEMA vaiht.ohj.

Varmista paikkasi ilmoittautumalla haluamallesi
tunnille viikoittain tuntikohtaisesti, muista myos
peruttaa varattu tunti esteen sattuessa. Varattu tunti
on aina maksettava! limoittautumiset tapanila.com
Maksuvaihtoehdot: Kertamaksu 10€/10X-lippuvihkot
70€/anytimekortti 225€ 31.8.-13.12.



Puh. 029 1934 200
tapanila.com

Anytimekortti 225€ sisaltaa kaikki jumppa-,
kiertoharjoittelu sekd sisapyorailytunnit. Lisaksi
korttiin sisaltyy tanssilliset- ja kehonhuoltotunnit,
jotka on merkitty*. Anytimekorttien tilaukset:
tapanila.com tai 029 1934 200

Kehonhuoltotunnit

Ma klo 19.00-20.00 &ijavenyttely*/Studio Niklas F
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
*Merkityille tunneille padasee myos kertamaksulla
10€/10X-lippuvihkoilla 70€.

Syyskauden 31.8.—13.12. kausimaksu 95€

Jooga

Ma klo 18.40-19.55 lyengerin jooga alkeisjatko/LS 4
Timo Kurvi

Ma klo 19.55-21.10 lyengerin jooga jatko/LS 4 Timo K
Ke klo 20.00-21.00 joogamix*/LS 4 Jaana Hoti

To klo 17.30-18.30 lyengerin 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 19.15-20.30Yin-jooga*/LS 4 Jaana Hoti

*Merkityille tunneille padsee anytimekortilla seka
kertamaksulla 13€. Syyskauden 31.8.—13.12.
kausimaksu 60 min. 108€, 75min. 128€

Taisji

To klo 19.00-20.00 Taij-ji jatko 1/LS 4 Sami Manty-Aho
To klo 20.00-21.00 Taj-chi jatko 2/LS 4 Sami M
Syyskauden 31.8.—13.12. kausimaksu 60min. 108€.
Lisatietoja Sami puh. 050 533 3335

Pilates

Ti klo 20.00-21.00/LS 4 alkeisjatko Mirka Palojarvi

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 4X-kurssi 31.8.—21.8.28€

Mielenhuolto/ MindFulness

Tietoisen lasndolon intensiivikurssi ke klo 18.00-20.00
23.9.-11.11. & 25.11. Ritva Lavinto. Paarakennus LK 2,
Tapanilan Urheilukeskus Kurssin hinta 175€ (sisaltaa
tupla cd:n) Lisatietoja ritva.lavinto@kolumbus.fi

Tanssilliset tunnit

Ma klo 17.45-19.00 aikuisten baletti/Studio Liinu V
Ma klo 20.00-21.00 zumba*/Studio Jaana Pesonen
Ti klo 18.00-19.00 Dance*/LS 1+2 Mia Seilonen
Tiklo 18.40-19.40 afro alkeis-jatko/Studio Outi K
Tiklo 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 Kautto

La klo 11.00-12.00 itimainen tanssi*/Studio Elise M
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 Pesonen & Jouni llonen

Su klo 11.00-12.00 dancemix*/LS 1+2 Leo Monet

*myos kertamaksulla 10€ tai 10X-lippuvihkoilla 70€
***pgrilattarit 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€/hl6

(Kevyen kynnyksen liikuntaryhmdé +50 v

Onko viimeisesta liikuntakerrasta vierdhtanyt aikaa?
Lahde liikkeelle, liikkumaan ryhmaan, jossa kaikkien
osallistujien edellisesta liikuntakerrasta on vain
muisto mielessa. Etsitddn yhdessa horroksessa oleva
liikuntakdrpanen! Tervetuloa miehet ja naiset!

Ti klo 9.00-9.45 liikuntasali 2+3 Niklas Fjader

Syyskausi 31.8.—13.12. Hinta 63€

\

Kotiditien liikunta/ aamupdivén liikuntaa kaikille

Ma klo 10.00-11.00 kiinteytys Kristiina Liikanen
Ti klo 10.00-11.00 HIIT+core Niklas Fjader

Ke klo 10.00-11.00 kiinteytys Kirsi Kautto

To klo 11.00-12.00 kahvakuula Niklas Fjader

Syyskausi 31.8.—17.12. Kertamaksu 10€, 10X-
lippuvihko 70€, kuukausi 43€, syyskausi 123€
Jumpat on tarkoitettu kaikille! Kotididit voivat tulla
mukaan lasten kanssa tai ilman.

Tatami/Tapanilan Urheilukeskus

ELAKEIKAISTEN RYHMALIIKUNTA

Kiertoharjoittelu ja siscpyérdily

Ma klo 9.00-10.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Kirsi K
Ma klo 10.00-11.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Kirsi K
Ma klo 11.00-12.00 kiertoharjoittelu/LS 2+3 Niklas F
Ti klo 9.00-9.45 kevyen kynnyksen liikuntaryhma/
LS 1+3 Niklas Fjader

Ti klo 10.00-11.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Jukka W
Ti klo 11.00-12.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3

Jukka & Niklas

Kymmenia lajeja. Tuhansia harrastajia. Tapanilan Erd. Suomen suurin urheiluseura.

Ke klo 9.00-10.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Kristiina L
Ke klo 10.00-11.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Niklas F
To klo 9.00-10.00 kiertoharjoittelu/LS 1+3 Kirsi K

To klo 10.00-11.00 kiertoharjoittelu KEVENNETTY/
LS 2+3 Kristiina Liikanen

To klo 11.10-12.10sisdpyoraily+keskivartalo/

LS4 Niklas Fjader

Pe klo 9.00-10.00 kiertoharjoittelu/LS 2+3 Niklas F
Pe klo 10.00-11.00 kiertoharjoittelu/LS 2+3 Jukka W

Syyskauden 31.8.—13.12. kausimaksu t: 1x VKO 63€,
2Xvko 103€, 3Xvko 123€ tai anytimekortti 133€
(sisaltaa kaikki eldkeikaisten kiertoharjoittelu-, tanssi-,
jumppa- ja kehonhuoltotunnit)

Eldkeikdisten jumpat

Ma klo 11.00-12.00 kuntojumppa/LS 1 Kristiina L
Tiklo 10.00-11.00 teemajumppa/LS 1 Kirsi & Kristiina
Ke klo 11.00-12.00 lihaskuntotunti/LS 1 Niklas Fjader
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€
(sisaltaa kaikki eldkeikaisten kiertoharjoittelu-, tanssi-,
jumppa- ja kehonhuoltotunnit

Eléikeikdisten kehonhuolto

Ma klo 12.00-13.00 Pilates alkeisjatko/LS 1 AiriJ
Ma klo 13.00-14.00 Pilates alkeet 4X (31.8.—21.8.)/
LS 1 Airi Juvonen

Tiklo 11.00-12.00 Kehonhuolto — Venyttely &
Chiball*/ LS 1 Kirsi Kautto & Niklas Fjader

Pe klo 12.00-13.00 jooga/LS 4 Sirpa Kuosmanen

Syyskauden 31.8.—13.12. kausimaksut: 1x VKO 83€
(*63€) tai anytimekortti 133€ (sis. kaikki eldkeikaisten
kiertoharjoittelu-, tanssi-, jumppa- ja
kehonhuoltotunnit)

Elédikeikdisten tanssilliset tunnit
To klo 11.00-12.00 bailatino/LS 1 Kirsi Matsson

Syyskauden 31.8.—13.12. kausimaksut: 1x VKO 83€
tai anytimekortti 133€ (kaikki eldkeikdisten kierto-
harjoittelu, tanssi, jumppa- ja kehonhuoltotunnit)

Tunnit pidetdan Tapanilan Urheilukeskuksessa Erédtie 3
00730 Helsinki. Liikuntasalit 1,2, 3, 4 & tatamit seka
sisapyordilysali sijaitsevat Eratalossa (mm. kirjasto).
Studio on Paarakennuksessa (keilahallin rakennus)

limoittautuminen RYHMALIIKUNTATUNNEILLE
to 13.8. klo 8.30 alk. puh. 029 1934 200, tapanila.com

tai urheiluseura Tapanilan Erdn toimisto (Eratie 3
00730 Helsinki). Eran toimisto on avoinna ma, ke , pe
klo 8.30-16.30, ti klo 8.30-19.00 ja to klo 8.30-17.30
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Tapanilan
Eran laji-
jaostot

JOUKKUEVOIMISTELU

Tapanilan Erdn voimistelujaosto tarjoaa
kaiken ikaisille laadukasta valmennusta
aina alkeisryhmista Suomen huipulle!
tapanilanvoimistelijat@gmail.com

JOUSIAMMUNTA
Lisatietoa www.jousiammunta.fi

JUDO

Lasten peruskurssi alkaa 1.9. klo 17.30 —
18.30. Kurssi on suunnattu 7-14 vuotiaille
tytoille ja pojille. Naytos 17.8. klo 17.00
Eradtalossa. Lisadtietoa ja ilmoittautumiset
jukka.roine(at)pp.inet.fi

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
Naytds ma 17.8. klo 17.30 Eratalossa
Lisatietoja jujutsuliitto.fi/tapanilanera
hannuleppanen@jujutsuliitto.fi
Hannu Leppanen puh. 0400 508 608

KARATE
Naytos 17.8. ma klo 18.00 Eratalossa .
eranakarate.fi, erankarate@gmail.com

KEILAILU

Olemme mukana paikallis-ja valtakunnan-
sarjoissa. Harjoitusajat: naiset ja nuoret ti

klo 19-20, miehet to klo 19-20. Lisatietoa

Kalervo Laakso 050 3017 396.

KENDO

Syksylla alkavat kendon, iaidon ja jodon
peruskurssit. Naytos ja ilmoittautuminen
17.8. klo 19.00 Eratalossa. Yhteydenotot
jarkko.lakkisto@helsinki.fi.

KI-AIKIDO

Aikuisten kurssi alkaa su 6.9. klo 17.30.
Naytos ja ilmoittautuminen ma 17.8. klo
18.30 Eratalossa. Info Harri 0500 403 634
kiaikido@netti.fi

KIIPEILY

Alkeisryhmat 9-16-vuotiaille. Kurssiajat ja —
paivat: kiipeilyjaosto.fi. Tiedustelut
junioriryhmiin junnukiipeily@gmail.com
IImoittautumiset:
kiipeilyjaosto@gmail.com

KRAV-MAGA

Seuraava peruskurssi alkaa treeneilla la
12.9 klo 13. Alkeiskurssin harjoitusajat ti
klo 19.30 — 20.45 ja to klo 19— 20.15.
kravmagatapanila.net/peruskurssi
sarkka.petteri@gmail.com

LENTOPALLO

Lentopalloa kuntoilusta kakkossarjaan,
tapanila.fi/lentis. Aikuisten lentopallokoulu
(ma-ke) 24.-26., lisatietoja sivuilta

MIEKKAILU

Miekkailun alkeiskurssi 10-15 v. tytoille ja
pojille 2.9. alkaen. Harjoitteluajat: ke ja pe
klo 18-19. Lisatietoa eramiekkailu.fi.
tapera.miekkailujaosto@gmail.com
Samuli Korpimaki 040 2403 107.

NYRKKEILY

Ryhmia kaiken ikaisille ja tasoisille
harrastajille. Lisatietoa taenyrkkeily.fi tai
tae.kuntonyrkk@gmail.com . Tiedustelut
kilparyhmista Jari Johansson 050 4135 262

POWER GAINERS

Laihdutusryhma Fat to Fit (330€/ 3kk) ja
PG alkeiskurssi (140€/ 2kk) alkavat 1.9.
Lasten temppukurssi (140€/ 2kk).
Lisatietoa Marko Halla, 040 4170 271
Facebook

SALIBANDY

Perhesahlysta huippu-urheiluun! Lisa-
tietoa tapanilanera.fi Puh. (09) 346 4252
tapanilanera.fi/harraste

VOIMAILU

Harjoittelupaikkana 365 Sali, Viljatie 5.
sami.pullinen@saunalahti.fi
tapanila.com/voimailu

YLEISURHEILU

Sisaharjoitukset 21.9. alk. Otetaan uusia
jasenia: urheilukoulut (s. 2007-2010),
harraste- tai kilpayleisurheilu s. 2006-.
toimisto@tapanilaneranyleisurheilu.net
tapanilaneranyleisurheilu.net.

LIIKUNTAPAIVAKERHO

Toimintaa iltapaivisin ekaluokkalaisille,
liilkuntakerho.sporttisaitti.com

050 4081 077

TAPANILAN NUORISOTALO

Syksyllda mm. lanit, kokkikerhoja, liikunta-
lajikokeiluja, liikuntapeleja ja diskoja.
3-6-luokkalaiset ma-to klo 17-19, pe klo
17-20. 7-luokkalaiset ja sitd vanhemmat
ma-to klo 18.30-21, pe klo 17-22.45.
Manga Cafe: nuorisotaloikdiset pe klo 18-
21, kaikenikaiset la klo 13-20
tapanila.munstadi.fi, Facebook

Perinteikkddstd nyrkkeilyjaostosta
tuli viime vuonna Sinettiseura




& | Salibandy-
koulusta

ruuksille

Teksti : Jari Oksanen
Kuva: Jouko Siro

Erdssd junnuna pelannut Teuvo Terdivdii-
nen toi Stanley Cup-maljan Mosahalliin

Urheiluseura Tapanilan Eran salibandyjaostossa harrastaa noin 1 400
junioria ja 200 aikuista. Erda on suomalaisen salibandyn kesto-
menestyjid. Mestaruuksia ja muita mitaleja on 113, joista suurin osa
juniorisarjoista. Junioritoiminta on vakuuttavaa, silla perati kuusi
Erdn pelaajaa voitti nuorten maailmanmestaruuden kevaalla 2015.

Menestyksen takana on erittdin toimiva junioriputki, jonka vankkana
pohjana on laaja salibandykoulutoiminta. Siihen voi osallistua
nelivuotiaana, mutta jo 2-3-vuotialle on tarjolla perhesahlyryhmia.
Salibandykouluryhmia on aina yldasteikdan saakka.

Huippupelaamisen rinnalla on myds mahdollista vain rennosti
harrastaa ja pelailla. Alakoululaisille on salibandyn iltapdivikerho-
ryhmid, eika varttuneempia harrastajiakaan ole unohdettu. Aikuisten
kuntosahlyt ovat vireda ja rentoa toimintaa.

Huipputason salibandya on syksylla tarjolla Mosahallissa, jossa
taitojaan esittelevat naisten liigajoukkue ja Erd Akatemian miesten
divarijoukkue. Miesten liigajoukkueen kotiottelut pelataan padaosin
Vantaan Energia Areenalla Myyrmaessd, koska yleiso ei mahdu
Mosahallin  katsomoon. Ottelujen katsojakeskiarvo kolkuttelee
tuhatlukemia. Era liikuttaa salibandyssa todella laajaa joukkoa ja
toivotamme uudetkin harrastajat mukaan toimintaan!

alku mesta-

Anne Aalto valittiin vuoden 2015 alussa
urheiluseura Tapanilan Eran uudeksi pu-
heenjohtajaksi. Anne on harrastanut
vuodesta 1988 Iahtien karatea, jossa han
on kilpaillut maajoukkuetasolla asti.

Puheenjohtajuuteen liittyen Anne nakee,
ettd perinteikkdalla urheiluseuralla on
hieno tulevaisuus edessdan, mutta
menestyminen vaatii toki myds uudistu-
mista. Tapanilan Erdssa on talla hetkelld
19 itsenaista lajijaostoa. Anne kertoo,
ettd johtokunnan sekda puheenjohtajan
tehtdavana on huolehtia lajien tarvitse-
mien puitteiden sekd kehitysmahdolli-
suuksien olemassaolosta.

Anne sanoo Tapanilan Urheilukeskuksen
tarjoavan eraldisille loistavat puitteet
harrastamiseen. Urheilukeskus ja seura
ovat tehneet hedelmallista yhteistyota jo
useiden vuosien ajan, mutta Anne nakee
erilaisia yhteistydmahdollisuuksia olevan
vield runsaasti lisaa.
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Tapanilan
TERVEYSTALO

Terveyslahja on paras lahja itsellesi tai ystavallesi

Ajanvaraukset ja lahjakortit: Hieronta:
Timo Thilman 050 546 7391
Fysioterapia ja kuntoutus: Vilma Kaavi 050 384 8120

Kaisa Sievanen 040 735 1533
Jalkaterapia ja alaraajojen lihaskalvokasittely:

Psykoterapia: Sami Pesonen 050 327 4006

Sami Manty-Aho 050 533 3335
Vyohyketerapia ja intialainen paahieronta:

Tiina Raisanen 0400 704 099

Tapanilan Terveystalo sijaitsee Urheilukeskuskuksessa kirjaston alapuolella. Katso hoitomuodoista lisaa t-talo.fi




Tervetuloa autokouluun!

Autokoulu Lilliputin osaava henkilokunta ja
rento ilmapiiri kutsuvat kaikenikaisia ihmisia OKO
autokoulun opintielle. P\U T u L v
Helsinkiin vuonna 2006 perustetun
autokoulun kurssivalikoimaan kuuluu
henkildautokurssien lisdksi mm. mopo-,
pratka-, automaatti- ja kuorma-autokurssit.
Pimeanajon voit suorittaa Herttoniemen
toimipisteessa simulaattorilla mihin
vuodenaikaan tahansa.

Taman vuoden uutuutena Autokoulu Lilliputti
laajentaa toimintaansa Tapanilaan.
Henkildautokurssien teoriatunnit starttaavat
Tapanilan Urheilukeskuksessa elokuussa 2015.

lImoittaudu kursseille puhelimitse tai
nettisivulla ilmoittautumislomakkeen kautta.

Naéhdaan teoriatunneilla!

Lisatietoa Lilliputista ja
tarkat kurssipaivamaarat
|6ydat osoitteesta:

Teoriatunnit Tapanilan Herttoniemen toimipiste Ota meihin yhteytta:
Urheilukeskuksessa Hiihtomdentie 18
Eratie 3, 00730 Helsinki 00810 Helsinki

Paarakennus, kokoushuone 1
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”Kirjasto on
meiddn toinen
olohuone”

Tapanilan Urheilu-
keskuksessa sijaitsee myos Tapani-
lan kirjasto? Vastaremontoiduista
tiloista loydat uusimmat best-
sellerit ja tutut klassikot. Piipahda
lukemaan lehdet lehtialueella tai
istahda pidemmaksi aikaa muka-
vaan lukunurkkaukseen.

Kirjastossa on tarjolla myo6s lappa-
reitd tyoskentelyd varten. Lapsi-
perheille [6ytyy viihtyisat ja varik-
kaat tilat lukemiseen ja leikkimi-
seen. Kirjastossa jarjestetdaan myos
monenlaisia tapahtumia vauvojen
lorutuokioista kirjailijailtoihin.

Tapanilan Kirjasto
Hiidenkiventie 21

00730 Helsinki

(09) 3108 5073
tapanilan_kirjasto@hel.fi

Teksti: Eeva Rita-Kasari ja Tarja Lotvonen
Kuva: Mika Keijonen



, jannittavaa
jousiammuntaa, kiehtovaa karatea...
kaikkia naitd sekd paljon muuta on
Tapanilan Urheilukeskuksessa tarjolla
koululais- ja opiskelijaryhmille!

Niin yksittdiset lajikokeilut kuin use-an
lajin liikuntapdivatkin on tarkoitet-tu
koululaisille ja opiskelijoille ikdan tai
opiskelumuotoon katsomatta.

Koululaisryhmille tarjottavat lajit on
jaettu nuorempien sekd hieman
varttuneempien lajeihin. Nuorimmat
esikouluikdisesta lahtien paasevat
nauttimaan riemusta kiljuen Mosa-
kisasta, kun taas varttuneempien on
mahdollista upota vaikkapa tanssin
pyorteisiin.  Ohjattujen  palvelujen
lisdksi tarjolla on runsaasti salitilaa
omaehtoiseen  harrastamiseen ja
pelailuun. Padasia on liikunnan riemu
ja uudet kokemukset.

Koululaisille ja opiskelijoille tarkoite-
tut hinnat ovat voimassa ma-pe
klo 9-17 valisend aikana. Muina
ajankohtina  noudatetaan  yritys-
ryhmille tarkoitettuja hintoja.

Kaikki  koululaisten liikuntapdivaan
tarvittava osoitteessa

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Timo Junttila

Kiipeilypjousiammunta,
keilaild ja temppurata
sopivat myos lasten
synttdrien lajeiksi

Kiipeily on koululaisten kestosuosikkeja
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matsi saa pohkeet
makeasti hapoille

A\

V/

Parker Hannifinin tyontekijat kokoontuivat huhti-
kuussa Tapanilan Urheilukeskukseen virepdivan
viettoon. Urheilukeskus olikin parkerilaisille ennes-
tdan tuttu paikka salibandyturnausten ja aiempien
virepdivien ansiosta.

Paiva aloitettiin olennaisella, eli aamupalalla, jonka
jalkeen siirryttiin salibandyhallin katsomotiloihin
kuuntelemaan yrityksen omaa osuutta. Noin tunnin
pituisen asiaosuuden jdlkeen aloitettiin varsinainen
virkistysohjelma Sami Manty-Ahon pitamalla body
warrior -luennolla. Samin johdolla paastiin muka-
vasti tekemisen meininkiin kiinni toiminnallisten
psykofyysisten harjoitteiden kautta.

Luento-osuuksien jalkeen oli ensimmaisten valin-
naisten lajien aika. Osa porukasta suuntasi tutustu-
maan suomalaiseen terveysliikuntalaji asahiin, osa
veresti rippikoulumuistoja suosikkilajinsa pingiksen
parissa. Kolmas poppoo ldhti hikoilemaan urheilu-
keskuksen omien Mosapelien tahtiin.

Aamupaivan henkisten seka fyysisten hikoilujen
jalkeen nautittiin maittava lounas urheilukeskuksen
MosaCafessa. Tankkauksen jalkeen suunnattiin
selvittdmaan, ketka ovatkaan parkerilaisten tanko-
futismestarit! Tiukkojen ja useat naurut kirvoitta-
neiden tankofutismatsien valilld osallistujien oli
lisdksi mahdollista kdyda tutustumassa non-stop -
seindkiipeilyyn seka pelailla salibandya.

Toimintapdivdan paatteeksi rauhoituttiin  vield
loppuvenyttelyyn, jonka jidlkeen parkerilaiset
suuntasivat iloisin ilmein viikonlopun viettoon.

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Rdisanen

lloisten ilmeiden virepaiva



Virepaivien uutuudet

Mosapelien pallohippa alkoi N-Y-T
AANE &

TRE-ohjaaja Jaana intialaista pddhierontaa
tarjoavan Tiinan kdésittelyssé nyrkkeilyhallissa

Tapanilan Urheilukeskuksessa kdy vuosittain satoja
yritysryhmia viettdmdassa tyky- ja virkistyspaivia.
Olemme harjaantuneet pitdmaan huolen eri-
ikaisista ja -kuntoisista ryhmista, isoista ja pienista.

D il <SR

Body warrior -luennolla ei pelkéistddn istuttu penkissé

Tarjolla on 33 ohjattua palvelua, joista kestosuo-
sikkeja ovat jousiammunta, seindkiipeily, mosalym-
pialaiset ja keilailu. Uutuuksia ovat TRE-harjoitus
(Tension Release Exercises), jokamiehen jooga,
syvarentoutus ja intialainen paahieronta.

Kaiken virepdivaan tarvittavan saat numerosta
044 3080 022 tai netissa

Nyt tarkkana! Pingiksessd keskittyminen oli huipussaan
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Kajon Oy ja Tapanilan Urheilukeskus aloitti-

| ] | | ] | B |
Kaj 0 n I n k‘l‘ld I I Ia vat kesdan 2015 alussa kuljetusyhteistyon.

Jatkossa Kajonin kyyti on vaivattomin tapa

= - - - saapua urheilukeskukseen esimerkiksi vire-
"I re pa I Va n ‘II ettoo n paivan viettoon. Vieraiksemme tulevat
yritysryhmat saavat Kajon Oy:ltd etuhinnat
taksi- ja bussikuljetuksista. Ryhman kayt-

TA pAN | LAN toon varataan kuljetustarpeen mukainen

ajoneuvo ja ammattikuljettaja — olipa

U R H E ' LU K E S K U S porukka minka kokoinen tahansa.

Kajonilaiset vierailivat kesdkuussa urheilu-
keskuksessa testaamassa ryhmien suosikki-
lajeja jousi- sekd puhallusputkiammuntaa.
Kajon Oy:n myyntipaallikkd Minna Lippo-
nen kertoi tuolloin Kajonin ldhtevan erittain
hyvallda mielelld ja innolla yhteisty6hon
urheilukeskuksen kanssa. Paikka oli osittain
tuttu Minnalle jo ennestddn, mutta han
kertoi yllattyneensd keskuksen laajuudesta
seka palvelujen monipuolisuudesta.

Tapanilan Urheilukeskus on mukana myds
Kajon Clubissa. Se on Kajon Oy:n kanta-
asiakasjdrjestelma parhaista tarjouksista ja
kuumimmista uutuuksista. Kajon Club takaa
jasenilleen tarjouksia ja etuja Kajon Oy:lta
ja sen yhteistyokumppaneilta.

Kajonilaiset toivottavat kaikille luotettavaa
ja turvallista matkaal

Teksti: Ida Antikainen
Kuva: Pasi Rdisanen

Kajonilaiset testasivat myés mosalympialaisten ihmiscurlingin lavettia
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