ULKOLIIKUNTA 16.8.-31.12.2021

LIKUNTAMAKSUT
sztljln'g_lgqrtttien osto ja Ikéytté ALENNUKSET
fésgn‘(,yggé CRESEICEEE ?Zt*_?g_svcaac:tei;iﬂg?ﬁkuntako —_— TIISTAI KESKIVIIKKO PERJANTAI SUNNUNTAI

LIKUNTAKORTIT kertaliput 50 % alennuksella.

Syksy 2021 (16.8.-3112.2021) Alennus ei koske junior-korttia. ~ F&S-SALI HERMANNI, HAAGAN F&S-SALI HERMANNI, ELAINTARHAN KENTTA,
b Ulko- . opiskelija-alennus ,, Haukilahdenkatu 2D, 3. krs ~ PELASTUSASEMA, Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs ~ Vauhtitie 6 _
online-likunta.................. Eefu_skturtckmttoa opiskelevat -50% 17,30 SAUVAKAVELY 75 min  Vanha Turun maantie 2 17.45 JUOKSU 60 min 12.00 PITKA LENKKI
ulko- ja online-liikunta....... ausikorteista. ) . (elo-marraskuussa) 18.00 JUOKSU SPORTTI Kuukauden ensim- joka toinen viikko,
ONliNe-fiKUNEa....vossvvrs Jaseneki littyminen sokd kausi- ) 60 min méisena perjantaina parillisilla viikoilla
JUNIOR-KORTTI Boacti varkkokausassamne  ELAINTARHAN KENTTA, Kuukauden kolman- LAATULENKKI 75 min (kesto noin 2 tuntia)
7T|22"t’t‘°ﬁ.ai”?jé?(e"i"e:" (wvew,ho|vi,com/5|$op/friski5), Vauhtitie 6 tena keskiviikkona Kuukauden kolman-
(07'96_312"’%‘5?)'“' unnelie g ¢ sahkopostilla, puhelimitse tai 18.30 JUOKSU SPORTTI tai KROSSI tai tena perjantaina

TS ERE toimistollamme. JUOKSU SPURTTI LAATULENKKI 75 min JUOKSU 90 min
(s)c;‘:/ﬁﬁnoaz-srﬂ)uoli vuotta osto- #giEyr;}ngt’e foes 60 min . o3 IS T
péivasts ja kayvat maksuvali- rviost Kuukauden toisena KROSSI: »WRE G T ‘ ; SYKSYN
mzel?é stisé- jaulkoliikunnassa.  Maksuvalineina kayvat kateinen, E:?rlﬂi g»?ﬁgs;gal ) Voima- ja tasapainoharjoi- % W= PATIKKARETKET
« 6 kertaa yleisimmat maksukortit, Mobile- min it i K / R
-12 kertaa.. Pay seka Smartumin, Edenredin, tuksia juoksulenkin ohessa g : Lahdat klo 12.00
50 PAIVAN PATKGKORTT 5 ¢ chaiahle Caporeti lartaan | I LATULENKK f 129, 1010, 14, 2.1
KERTALIPPU Lilkuntapaikoilla myydan vain Juoksutekniikkaa ja i i
voimassa sisé- ja ulkoliikunnassa " i T e { . "Pat_lkkaretklen
- jasenille ....................... 10 € kertalippuja. N - 8, intervallinarjoituksia 3 lahtopaikat vaihtelevat.

- ei-jasenille ..........cccccce. 12€
The most sociable indoor and outdoor exercise in Helsinki!

www.friskissvettis.fi/helsinki

K FriskisSvettisHelsinki (@) /friskissvettishelsinki
#friskishelsinki #stadinhauskintaliikuntaa

FRISKIS & SVETTIS HELSINKI RY - FRISKIS & SVETTIS HELSINGFORS RF
Hameentie 103 D, 00550 Helsinki,
(kaynti Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs)
puh. 050 4717630 - info@friskissvettis.fi
Toimisto on avoinna ma-to klo 16-19.

Lisatiedot ja paivittyva aikataulu:

www.friskissvettis.fi/helsinki ° °
www.varaaheti.fi/friskishelsinki fr'l s k I s
ETUJA JASENILLE!

Patikat ovat jasenetu.
Tapahtumista ja jaseneduista saat tietoa nettisivuiltamme.

TERVETULOA HYVAAN SEURAAN!




SISALIIKUNTA
16.8.-31.12.2021

Monipuolista liikuntaa
sisalla ja ulkona - 16yda
omat suosikkisi! Toimin-
tamme perustuu yhtei-
sollisyyteen ja vapaa-
ehtoisuuteen. Olemme
jasentemme nakoinen
seura. Tule mukaan!

friskis

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

TORSTAI

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

PERJANTAI

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

LAUANTAI SUNNUNTAI

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

F&S-SALI HERMANNI,
Haukilahdenkatu 2 D, 3. krs

17.00 JUMPPA 16.30 TANSSI JUNIOR 17.00 JUMPPA SPORTTI 17.00 COREFLEX SOFT 17.30 JUMPPA SPORTTI 10.30 LIIKKIS 45 min 16.30 TANSSI
ifit Linda 85 min Riikka Mari Jorma (1.9.-11.12.2021) it Niina
18.00 BARBELL (7.9.-7.12.2021) 18.00 TANSSI EXPLODE 18.00 POWER HOUR e Hanna, Katriina, 17.30 RUNDI SPORTTI
Suski Niina Inka tai Katja Alex tai Suvi 75 min, Maarit
19.05 JUMPPA SPORTTI 18.00 VOIMARINKI 19.00 JOOGA BARBELL Sari 11.30 MiIXvaihtuva laji 19.00 JOOGA ENERGY
i Alex Timppa Maria 19.05 JUMPPA SPORTTI it ja ohjaaja 75 min, Maria
19.00 JUMPPA SPORTTI ittt 70 min, Katja
il Michaela
YRJONKADUN HAAGAN @ HAAGAN @ HAAGAN @
LIIKUNTASALI, 0.8 PELASTUSASEMA, PELASTUSASEMA, PELASTUSASEMA,
Yrjonkatu 21 Vanha Turun maantie 2B Vanha Turun maantie 2B Vanha Turun maantie 2B
18.00 COREFLEX SOFT 18.00 JUMPPA SPORTTI 12.00 MIXvaihtuva laji 18.00 JUMPPA SYKE
it Suvi Heikki ja ohjaaja Mimma tai
19.00 JUMPPA SPORTTI 19.00 COREFLEX SOFT JUMPPA SPORTTI
Annica tai Niina Pia tai Anna
COREFLEX Anna
KATAJANOKAN @ KATAJANOKAN @ KATAJANOKAN @ RUOHOLAHDEN T KATAJANOKAN @ RUOHOLAHDEN N
LIIKUNTAHALLI, LIIKUNTAHALLI, LIIKUNTAHALLI, ALA-ASTE, 28 LIIKUNTAHALLI, PALLOILUHALLI, Liikuntaan

Merikasarminkatu 1
11.00 JUMPPA SOFT
it Leila tai
JUMPPA Mimma

Merikasarminkatu 1
17.00 JUMPPA SPORTTI
i Suski

Merikasarminkatu 1

11.00 JUMPPA SOFT

it Leilatai
JUMPPA Mimma

Santakatu 6
19.00 COREFLEX
it Anna

Merikasarminkatu 1
11.00 JUMPPA SOFT
it Leila

Kellosaarenkatu 3
11.00 MiIXvaihtuva laji
ja ohjaaja

sijoittaminen kannattaa!
Luo omat liikuntarutiinisi
ja pida niista kiinni.

Tuntien pituus n. 55 minuuttia, ellei toisin mainita.
Lisatiedot: www.friskissvettis.fi/helsinki

HUOM: Aikataulun tuntien toteutuminen riippuu voimassa olevista koronarajoituksista. Tarkistathan ajantasaiset tiedot nettisivuiltamme.

Tuntivaraukset ja paivittyva aikataulu:
www.varaaheti.fi/friskishelsinki

e o . Tunnit, joillalapset voivat olla mukana huoltajansa kanssa.
Alle 12-vuotias paasee tunnille maksutta huoltajansa kanssa

(yksi lapsi/aikuinen).



