
LAADUKASTA LIIKUNTAA 
LÄHELLÄ SINUA
Kotisalimme  
sijaitsee  
Helsingin  
Hermannissa – 
tervetuloa  
tutustumaan!



LAADUKASTA LIIKUNTAA  
LÄHELLÄ SINUA!
Friskis&Svettis Helsinki tarjoaa monipuolista  
ryhmäliikuntaa sisällä ja ulkona: jumppaa,  
kehonhallintaa ja liikkuvuutta, voimatreeniä,  
tanssia, joogaa, juoksua, sauvakävelyä ja  
patikkaretkiä!

F&S-liikunta sopii kaikille. Meille voit tulla  
sellaisena kuin olet ja liikkua oman kuntosi  
mukaan. Meillä pääset mahtavan musiikin ja  
fiiliksen liikuntaseuraan. Tervetuloa tutustumaan!

LIIKU NIIN PALJON KUIN HALUAT
Tarjoamme ohjattua sisä- ja ulkoliikuntaa noin 40 tuntia  
viikossa. Kotisalillamme Hermannissa tunteja on joka päivä,  
yhteensä lähes 20. Toimimme myös Haagassa, Katajanokalla,  
Ruoholahdessa, Yrjönkadulla ja Eläintarhan urheilukentällä. 
Meillä liikut edullisesti ja päätät itse, miten pitkäksi aikaa haluat  
sitoutua. 
 
Kausikortti, pätkäkortti, sarjakortti, kertamaksu – valitse  
sinulle sopivin vaihtoehto! Meiltä saat myös 50 % nuoriso- ja  
opiskelija-alennukset. Edullisimmin liikut kausikortilla.  
Kaikille tunneille oikeuttavan liikuntakortin saat nyt loppu- 
kevääksi (1.3.-31.5.2022) 68 euron tarjoushintaan.  
Vuoden 2022 jäsenmaksu on 20 euroa. Voit maksaa  
jäsenmaksun ja ostaa liikuntakortteja helposti verkko- 
kaupassamme (www.holvi.com/shop/friskis) tai toimistol- 
lamme (F&S-sali Hermanni).

STADIN HAUSKINTA LIIKUNTAA
Vuonna 2022 F&S Helsinki täyttää 30 vuotta, ja  
haluamme kutsua sinut viettämään juhlavuotta 
kanssamme liikunnan merkeissä. Aikataulussa 
olevien tuntien lisäksi tulossa on ekstratunteja  
ja muita kivoja tapahtumia!

Friskis&Svettis on jäsentensä yhdistys. 
Toimintamme perustuu yhteisöllisyyteen ja 
vapaaehtoisuuteen.



Tällä lipukkeella voit osallistua maksutta  
Friskis&Svettis Helsingin sisä- tai ulko- 
liikuntatunnille. Voimassa 31.5.2022 asti. 

Täytä yhteystietosi ja anna lipuke järkkärille  
tunnille tullessasi.

Nimi: 

..................................................................................................

Osoite: 

..................................................................................................

Sähköposti: 

..................................................................................................

ILMAINEN KOKEILUKERTA

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO

11.30 	MIX vaihtuva laji 
	  	 ja ohjaaja

17.00	JUMPPA 	
	  	 Linda
18.00	BARBELL 	
		  Suski  
19.05	 JUMPPA SPORTTI  	
	  	 Alex 

16.30	 TANSSI JUNIOR  
		  85 min, Niina 
		 (11.1.–3.5.2022) 	
18.00	 VOIMARINKI  
		  Timppa 
19.00	 JUMPPA SPORTTI  
	  	 Michaela 

16.30	 TANSSI 
	  	 Niina  
17.30	 RUNDI SPORTTI  
		  75 min, Maarit

17.00	 JUMPPA SPORTTI 	
		  Riikka
18.00	 TANSSI EXPLODE 
		  Inka tai Katja
19.05	 JOOGA ENERGY 	
	  	 75 min, Maria

17.00	 COREFLEX SOFT  
		  Mari 
18.00	 POWER HOUR 
		  Alex tai  
		  BARBELL Sari
19.05	 JUMPPA SPORTTI 
	  	 70 min, Katja

16.30	 JOOGA 	
		  Henna tai Maria 
17.30	 JUMPPA SPORTTI 	
		  Jorma 

SUNNUNTAIPERJANTAI LAUANTAITORSTAI

TIISTAI

17.30	 SAUVAKÄVELY 75 min
		 (maalis-toukokuussa) 

PERJANTAI

17.45	 JUOKSU 60 min
		 Kuukauden ensim-
		  mäisenä perjantaina
	 	 LAATULENKKI 60 min
		  Kuukauden kolman- 
		  tena 	perjantaina
	 	 JUOKSU 90 min

FRISKIS&SVETTIS -TUNNIT HERMANNISSA 2.1.-31.5.2022
SISÄLIIKUNTA / F&S-sali Hermanni, Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs  

ULKOLIIKUNTA /  
lähtöpaikka F&S-sali Hermanni  

Tunnit, joilla lapset voivat olla mukana huoltajansa kanssa. 
Alle 12-vuotias pääsee tunnille maksutta huoltajansa kanssa  
(yksi lapsi/aikuinen).

HUOM: Aikataulun tuntien toteutuminen riippuu 
voimassa olevista koronarajoituksista.  

Tarkistathan ajantasaiset tiedot nettisivuiltamme.

Tuntien pituus 
n. 55 minuuttia, 

ellei toisin mainita.  
Tuntivaraukset ja  

päivittyvä aikataulu:  
 www.varaaheti.fi/friskishelsinki.

Lisätiedot: www.friskissvettis.fi/helsinki



F&S Helsinki täyttää 30 vuotta!  
Tutustu juhlavuoden 2022 liikunnallisiin tapahtumiin  

nettisivuillamme www.friskissvettis.fi/helsinki. 
TERVETULOA HYVÄÄN SEURAAN!

FRISKIS&SVETTIS HELSINKI RY - FRISKIS&SVETTIS HELSINGFORS RF 
Hämeentie 103 D, 00550 Helsinki, 
(käynti Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs)

puh. 050 471 7630 • info@friskissvettis.fi
Toimisto on avoinna ma–to klo 16–19.  

@friskissvettishelsinki
#friskishelsinki  #stadinhauskintaliikuntaa


