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URHEILUHALLIT

Osalllistu ystavanpaivan arvontaan!

Arvomme kaikkien osallistuvien kesken 30 kpl Urheiluhallit -sydénheijastimia + 2 kpl
tutustumislippua (uinti, ryhmaliikunta ja kuntosali).

Osallistuaksesi arvontaan toimi nain:
1. Mene osoitteeseen urheiluhallit.fi/arvonta

2. Kerro meille, miksi ystavan kanssa on kiva liikkua, sekd mihin Urheiluhallien lajiin toisit
ystavasi?

Voit osallistua arvontaan sivuilla 14.2. klo 23.59 asti. Arvonta suoritetaan 15.2. ja voittajille
ilmoitetaan henkilokohtaisesti.

OSALLISTU ARVONTAAN

P.S. Kalliossa jarjestetaan ystavanpaivauinnit keskiviikkona 14.2. klo 14.00 alkaen.
Hallilla teemakoristeet ja musiikkia, seka altaalla uimaleluja. Tervetuloa!

Helsingin kaupungin
erityisuimakorttikaytanto

muuttuu 1.3.2024 alkaen
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Erityisuimakorttiin muutoksia

Erityisuimakortin voi hankkia 1.3.2024 Helsingin kaupungin uimahalleilta, jos asiakkaalla
on jokin seuraavista todistuksista:

= EU:n vammaiskortti

= Liikkumisesteisen pysakointitunnus

= Vammaisen pysakaintilupa

= Taksikortti, joka on mydnnetty vammaispalvelulain
mukaista kuljetuspalvelua varten

= Nakévammaiskortti

Ennen 1.3.2024 lunastetut erityisuimakortit ovat voimassa vanhoilla
myontamiskriteereillda vuoden uima-ajan ostopaivasta alkaen, eli korkeintaan
28.2.2025 saakka. Taman jalkeen lisaa uima-aikaa korttiin hankkiessaan asiakkaan tulee
esittda jokin aiemmin mainituista todistuksista.

Urheiluhallien toimipisteet eivat myy erityisuimakortteja. Erityisuimakortteja myyvat
Helsingin kaupungin toimipisteet 16ytyvat taalta.
Kaikissa erityisuimakorttiin liittyvissa kysymyksissa ja palautteissa voi olla yhteydessa:
= erityisuimakorttiasiakaspalveluun (sédhkopostitse erityisuimakortti@hel.fi tai
puhelimitse toimistosihteeriin puh. 09 310 87509, puhelinajat ma ja to klo
14.00-16.00).

= Helsingin kaupungin uimahallilla (Itdkeskuksen uimahalli, Pirkkolan
uimahalli, Jakomaen uimahalli) asioidessa kassahenkildkuntaan.

LUE UUTINEN

Tule kuntonyrkkeilyn jatkokurssille Pasilaan

Kuntonyrkkeilyn jatkokurssilla harjoitellaan vaativampia lydntikombinaatioita ja -
yhdistelmia. Kurssin alussa harjoittelun teho ja intensiteetti pidetdan sopivana, jotta eri
lahtokohdista lahtevien kurssilaisten on mahdollista sopeutua fyysiseen kuormitukseen.

Kurssi soveltuu alkeiskurssin kayneille ja aiemmin nyrkkeilya tai muita kamppailulajeja
harrastaneille. Saat kurssilta hyvat valmiudet kamppailulajien jatkamiseen kuntonyrkkeily-
tai kuntopotkunyrkkeilytunneilla.

Kuntonyrkkeilyn jatkokurssi Pasilassa 29.2.—18.4. torstaisin klo 19.15-20.15
Hinta: 84 €/ 8 krt

LUE LISAA KURSSISTA
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Tutustu kuntosaliin -kurssit nuorille ja aikuisille

Tutustu kuntosaliin -kurssimme on suunniteltu seka vasta-alkajille etta niille
kuntosalikavijoille, jotka kaipaavat lisdvinkkeja harjoitteluun. Ammattilaisen opastuksessa
opit oikeat asennot, liikeradat seka laitteiden kayton, jotta voit kurssin jalkeen jatkaa
treenaamista itsendisesti. Jokainen osallistuja saa myds oman perusohjelman.

Tutustu kuntosaliin:

Tutustu kuntosaliin, Makelanrinne 28.2.—-6.3. klo 15.00-17.00
Tutustu kuntosaliin, Vuosaari 3.—24.3. klo 13.00-14.00
Tutustu kuntosaliin, T6616 12.3.-2.4. klo 14.00-15.00

Hinta: 59 € / 2 krt 120 min tai 4 krt 60 min

Tutustu kuntosaliin nuoret (13-15 -vuotiaat):

Tutustu kuntosaliin, T6616 19.—22.2. klo 13.00-14.00

Tutustu kuntosaliin, Té6l6 19.—-22.2. klo 14.15-15.15

Tutustu kuntosaliin, Malmi 21.—22.2. klo 12.00-14.00
Tutustu kuntosaliin, M&kelanrinne 4.—11.3. klo 14.45-16.45

Hinta: 44 €/ 2 krt 120 min tai 4 krt 60 min

LUE LISAA KURSSEISTA
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Rentoudu sointukylvyssa

Sointukylpy on rentoutumishetki — hetki, jonka aikana ei tarvitse suorittaa tai stressata.
Tunnilla istutaan tai maataan rennosti jooga-alustalla, ja ohjaaja soittaa erilaisia metallisia,
kasin taottuja maljoja. Sina saat keskittya vain itseesi ja omaan olotilaasi. Maljat,
symbaalit ja gongit kumisevat ympérillasi lempeasti ja hellivat seka kehoasi etta mieltasi.
Tunnilla paaset rentoutumaan ja kylpemaéan aanten luomissa mielikuvissa.

HELMIKUUN SOINTUKYLVYT:
T606I6 ti 13.2. klo 19.45-20.45
Pasila ma 19.2. klo 19.00-20.00
Malmi ti 27.2. klo 19.00-20.00

Hinta: 20 € / tunti

LUE LISAA SOINTUKYL

Uinti Ryhmaliikunta Kuntosali Aukioloajat Hinnat Varaa & Osta

URHEILUHALLIT SOSIAALISESSA MEDIASSA
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