LIIKUNTAMAKSU

sisé- ja ulkoliikunta...........155 €

Nuorisoalennus F&S-SALI HERMANNI ELAINTARHAN KENTTA  HAAGAN PELASTUSASEMA F&S-SALI HERMANNI ~ ELAINTARHAN KENTTA

LIIKUNTAKORTIT JASENMAKSU o
Syksy 2024 (1.9.-31.12.2024) 20 € / kalenterivuosi MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO PERJANTAI SUNNUNTAI I
kesa+syksy (2.6.-31.12) ..... 189 € ALENNUKSET \

. . . .

pelkka ulkoliikunta............. 58 €

atikkakortti (kesa-iouluk) 30 €  12-18-vuotiaille -50 % sarja- Ja 17.30 SAUVAKAVELY ~ 18.00 INTERVALLI- 18.00 JUOKSU 17.15 JUOKSU 60 min/ 12.00 HIDAS PITKA
5UNIOR-KORTTI ) ' kausikorteista seké kertalipuista 90 min JUOKSU SPORTTI KROSSI 40 min LENKKI ’ =
et e anille Alennus ei koske junior-korttia. (kuun 1. maanantai) 60 min 60 min (kuukauden kesto noin 2 h ‘ﬁ \
koutiom J-t i Opiskelija-alennus 1. perjantai) / (noin joka / 1y
ofkeuttaa junior tunneiile Perustutkintoa opiskelevat _ PP | : toi ) e ;
(18.9.-11.12.2024).......c.con.... 70€ _£4'o kausikorteista. JUOKSU SOFT - pehmea aloitus juoksuun JUOKSU 90 min oinen su ;- S
SARJAKORTIT F&S-sali Hermannista syyskuussa ma klo 17.45 (kuukauden ,!

ovat voimassa puoli vuotta osto-
paivasta. Kayvat maksuvélineend
sisé- ja ulkoliikunnassa.

6 kertaa .

12 kertaa ..

30 PAIVAN PATKAKORTTI 42 €

Liikuntakorttien osto ja kdytto
edellyttévat voimassa olevaa
jasenyytta.

KERTALIPPU kdy maksuvalineena

sisé- ja ulkoliikuntaan.
jasenille
ei-jasenille ...

Jaseneksi liittyminen seka
kausi- ja sarjakorttien ostami-
nen kdy helposti verkkokau-
passamme (www.holvi.com/
shop/friskis), sahkopostitse,
puhelimitse tai toimistollamme.

Maksuvélineina kayvat kateinen,
yleisimméat maksukortit seka
Smartumin, Edenredin ja
ePassin liikuntaan oikeuttavat
eri maksutavat.

Liikuntapaikoilla myydaan vain

kertalippuja, maksu kortilla tai
liikuntaedulla.

FRISKIS&SVETTIS HELSINKI RY
FRISKIS&SVETTIS HELSINGFORS RF
Hameentie 103 D, 00550 Helsinki
(kayntiosoite: Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs)
puh. 050 4717630 - info@friskissvettis.fi

Kl @ @friskissvettishelsinki
www.friskissvettis.fi/helsinki

(kesto 45 min) 2.9.19.9.116.9.123.9.130.9.

JUOKSU SOFT
Alkulammittelyn jalkeen
juoksuosiossa vuorotellaan
kavelya ja kevytta holkkaa.
INTERVALLIJUOKSU
Sisaltaa vaihtelevia har-
joitteita, joissa voit haas-
taa itsesi.

KROSSI

Voima- ja tasapainoharjoi-

tuksia juoksulenkin ohessa.

JUOKSU

Kaikille sopiva kevyt ja
rauhallinen lenkki.
JUOKSU SPORTTI
Perusjuoksu tottuneille
kuntoilijoille; voi sisaltaa
vaihtuvia harjoitteita.

3. perjantai)

Lisatietoja tunneista: friskissvettis.fi/helsinki
Tarkista ohjausvuorot ja tunnit: varaaheti.fi/friskishelsinki

SYKSYN
PATIKKARETKET

Lahdot sunnuntaisin
klo 12.00.
8.9.113.10./10.11. | 8.12.
Patikkaretkien lahto-
paikat vaihtelevat.
friskissvettis.fi/helsinki



SISALIIKUNTA 1.9.-31.12.2024

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI F&S-SALI HERMANNI
17.00 JUMPPA 17.00 COREFLEX SOFT 17.00 TANSSIJUNIOR 17.00 TANSSI 17.30 JUMPPA SPORTTI 15.00 TANSSI EXPLODE 16.00 TANSSI Niina 4+

LIIKUNTAPAIKAT ®

SISALIIKUNTA
F&S-sali Hermanni

Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs.
Helsinki

Haagan pelastusasema #+ Linda Marja Niina (18.9.-11.12.2024) §+  Anutai Piretta t+ Jorma T Inkatai 17.00 JUMPPA
‘F/f'l"?agur“n maantie 2B, 18.00 JUMPPA SPORTTI 18.00 VOIMARINKI 18.00 JUMPPA 18.00 BARBELL 18.30 COREFLEX TANSSI Katja Maarit

elsinid i Katja, Riikka, Alex Timppa 4+ Eija Suski Anna tai Piretta 18.00 JOOGA ENERGY 75 min
Katajanokan liikuntahalli tai Anu 19.00 JUMPPA SPORTTI 19.00 POWERMIX vaihtuva 19.05 JUMPPA SPORTTI Maria tai
Merikasarminkatu 1, Helsinki 19.00 JOOGA Maria f+  Michaela laji ja ohjaaja 1 Alex COREFLEX Anna tai
Ruoholahden ala-aste p= COREFLEX SOFT Marja

Santakatu 6, Helsinki HAAGAN PELASTUSASEMA

12.00 JUMPPA SPORTTI

TOLO GYMNASIUM (7.10. )
18.00 JUMPPA

(\ HAAGAN PELASTUSASEMA

Ruoholahden palloiluhalli 18.00 JUMPPA SPORTTI

Kellosaarenkatu/3, Hlelsinki %  Annicatai L f# Mira f+ Michaela tai HAAGAN PELASTUSASEMA
- ) JUMPPA SPORTTI 1 JUMPPA 18.00 MIX
;';‘_’1'32(’;');’;123;"\"E"J) Niina Y, A E Eija tai Helmi Vaihtuva laji ja ohjaaja
Sandelsinkatu 3, Helsinki < \
Roihuvuori, KATAJANOKAN KATAJANOKAN KATAJANOKAN RUOHOLAHDEN KATAJANOKAN RUOHOLAHDEN
E°Frf'ahde" ta.'aaasHtelr. . LIKUNTAHALLI LIKUNTAHALLI LIKUNTAHALLI ALA-ASTE LIKUNTAHALLI PALLOILUHALLI B
CUTNERIENS 25 (ML 11.00 JUMPPA SOFT 17.00 JUMPPA SPORTTI 11.00 JUMPPA SOFT 19.00 COREFLEX SOFT 11.00 JUMPPA SOFT 11.00 JUMPPA Eeva tai aikataulu Vtunti_
i Leila tai #+  Suski #+ Leilatai Suvi t Leila 4+ JUMPPA SPORTTI A
ULKOLIIKUNTA / L] kuvaukset ja ekstrat

lenkin lahtopaikka

Eldintarhan urheilukentta
Vauhtitie 6, Helsinki

F&S-sali Hermanni
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs.
Helsinki

Haagan pelastusasema
Vanha Turun maantie 2 B,
Helsinki

JUMPPA Mimma

JUMPPA Mimma

Anna, Anu tai Mira

Tervetuloa iloisen Friskis-lilkunnan pariin!

Toimimme vapaaehtoisvoimin.

ROIHUVUORI,
POROLAHDEN ALA-ASTE
18.00 JUMPPA SPORTTI
4 Ella tai Riikka

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

Tuntien
kesto 55 min,

ellei toisin
mainita.

The most sociable
indoor and outdoor
exercise in Helsinki!

16ydat sivuiltamme:
friskissvettis.fi/
helsinki

friskis



