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Litkuntamaailma

Jasenkirje

Kesa alkaa olla lopuillaan ja pimenevat illat aktivoivat meita taas salille ja jumpille.
Vietdmme syyskauden avausviikkoa 21.-27.8. ja silloin sinullakin on hyva
mahdollisuus tuoda ystavasi mukaan liikkumaan. Liikuntamaailman ryhmaliikunta-
aikataulu on suunniteltu uudelleen ja uusi aikataulu astuu voimaan maanantaina 21.8.
Huomaathan, etta Voimalan treeniryhmat siirtyvat syysaikatauluun jo 14.8.

Syksylle on tulossa myds joukko kursseja ja ne perinteisesti tayttyvat nopeasti. Varaa
siis paikkasi pikaisesti.

Syksy tuo meille muutoksia myds henkilékunnassa. Liikuntamaailmassa aloittaa
tyonsa kolme uutta huikeaa osaajaa. Uusien tulokkaiden esittely tassa kirjeessa alla.
Myo6s keskusvastaavamme Ilona palailee hiljalleen aitiyslomaltaan ja syksylla hanet
I6ytaa jo ainakin ryhmaliikuntasalista. Roosa vastapainoksi jaa aitiyslomalle syyskuun
aikana.

Seuraathan meita tiiviisti Instagramissa ja/ Facebookissa: @liikuntamaailmanokia

VASTAANOTON AUKIOLOAJAT

Vastaanotto palvelee taas normaalisti. Kuntosalille paaset kulkukortilla klo 5-24.

Ma-pe 8-20
La 10-16
Su 12-18



SYYSKAUDEN AVAJAISET 21.-21.8.

Syyskausi on alkamassa. Syksy starttailee verkkaisesti, kun osa viela viettaa
kesdlomiaan. Liikuntamaailmassa syyskausi aloitetaan teemaviikolla. Viikko on
tarkoitettu uusien asiakkaiden tutustumisviikoksi. Toivotetaan yhdessa uusia
tulokkaita tervetulleeksi ja voit hyvin tuoda mukanasi myds omat tuttusi katsomaan
sinun treeniymparistdasi. Olemme asian helpottamiseksi luoneet viikolle
erityishinnoittelun.

Tutustumiskaynti 2€
Viikkokortti 15€
(huomaathan etta tutustujilla ei ole ryhmaliikuntaan varausoikeutta)

Huomaa myds, etta viikon aikana ostetuista Personal training tunneista saat 5€/tunti
alennuksen. On siis oiva hetki hankkia omaat treeniin lisda potkua ammattilaisen
avustuksella.

VOIMALA TERVEISET

Kun treenifiilis on sinulle tarkeaa ja haluat saada tuloksia, on Voimala sinua varten!
Treenit Voimalassa etenevat progressiivisesti 10 viikon jaksoissa, mutta mukaan
toimintaan voit tulla milloin haluat. Voit harjoitella Voimalassa ohjelman mukaisesti
kolmesti viikossa tai tayttda omaa treeniohjelmaasi Voimalan yksittaisilla treeneilla.
Esim. 1 treeni/vko.

Terveisin
Voimalan valmentajat Jukka ja Minna

Lisatietoa Voimalasta |6ydat nettisivuiltamme osoitteesta
https://liikuntamaailma.fi/palvelut/voimala/

Aika ohjattuihin harjoituksiin tulee varata osoitteesta
https://liikuntamaailma.nomga.fi/

GOLDMEMBER -ETU

Mika on Goldmember?
Kun olet ollut asiakkaanamme katkeamattomasti kolmen vuoden ajan, olet oikeutettu
Goldmember-statukseen, joka oikeuttaa sinua erilaisiin etuihin.

Syyskuussa Goldmembereilld on oikeus osallistua Fasciamethod-kurssille ilman eri
maksua. Kurssista lisatietoa tassa kirjeessa.



E-LASKUTUS JA LIIKUNTARAHAN KAYTTO

Tiesithan, ettd voit maksaa jasenmaksusi liikuntarahalla (e-passi, Smartum,
Eazybreak, jne.), vaikka maksutavaksesi onkin valittu e-lasku. Asioi maksaessasi
lilkuntarahalla aina vastaanotossa. Nain kirjaukset onnistuvat ongelmitta.

UUTTA HENKILOSTOA LIIKUNTAMAAILMAAN

Emmi Juhala - Liikuntaneuvoja, Personal trainer ja ryhmaliikunnanohjaaja

Moikka! Syksylla nahdaan taas treenien merkeissa Liikuntamaailmassa! Ehka joku
muistaakin minut vuosien takaa niin taalta Nokialta, kuin Tampereen salilta. Sali on
toinen kotini ja yli 10 vuoden ajan olen tehnyt téita lilkunnan parissa, erityisesti
yksildvalmennusten ja ryhmaliikunnan merkeissa. Nykyaan olen itse aktiivinen
elamantapa-treenaaja, mutta minulla on myés pitka tausta fitnessurheilussa, joka on
vahvistanut osaamistani treeniasioihin.

Vahvuuksiani ovat mm.asiakaslahtdisyys, treenitekniikat ja vahva tietamys
kokonaisuudessaan saliharjoittelusta. Myds jos sinulla on kysyttavaa
urheiluravinteista, niin tule ihmeessa kysymaan neuvoa! Olen myds tosi
l@amminhenkinen tyyppi, jonka kanssa voi jokainen olla taysin oma itsensa.

Nahdaan syyskuusta alkaen jumpilla ja salilla! Ajanvaraus ohjaukseeni
Lilkuntamaailman vastaanotosta

Emmi
Kim Sainiola - Fysioterapeutti ja fysiikkavalmentaja

Moro! Olen Kim Sainiola, 27-vuotias fysioterapeutti seka fysiikkavalmentaja
Tampereelta. Tydskentelen monipuolisesti erilaisten tuki- ja liikkuntaelinvammojen
kuntoutuksen seka ennaltaehkdisyn parissa. Liséksi valmennan niin yksilé-, ryhma-
kuin joukkuetasollakin. Tydni perustan vahvasti aktiiviseen tekemiseen, jossa minun
roolini on auttaa sinua saavuttamaan yhdessa asettamamme tavoitteet. Minulla on
vahva kokemus myds manuaalisista hoitomuodoista, joita hyddynnan tarvittaessa
fysioterapian vaikuttavuuden parantamiseksi.

Valmentajana seka fysioterapeuttina olen helposti ldhestyttava ja vastaanotollani
vallitseekin aina rento tekemisen meininki. Vaikka varsinaiset tavoitteet seka haasteet
liittyvat usein tuki- ja liikuntaelimistdon, on tarkeaa, ettei toiminta perustu liian
kapeakatseisesti vain tietylle kehon osa-alueelle. Ty6éssani pyrin aina huomioimaan
kokonaisvaltaisesti sinun suorituskykysi seka hyvinvointisi.

Aloitan tydskentelemaan Nokian Liikuntamaailmalla syyskuun alusta alkaen. Olet
sitten liikunnan suhteen vasta-alkaja tai huippu-urheilija, autan sinua saavuttamaan
omat tavoitteesi. Nahdaan!

Ajanvaraus vastaanotolleni/ohjaukseeni Liikuntamaailman vastaanotosta tai
https://varaa.timma.fi/liikuntamaailma




Kim

Matias Manninen - Liikuntaneuvoja ja Ortopedisen osteopatian opiskelija

Moro! Ma oon Matias Manninen — motivoitunut ja monipuolinen ammattilainen, joka
on omistautunut terveyden ja hyvinvoinnin edistamiselle. Intohimoni alalla on
johtanut minut opiskelemaan ja erikoistumaan ortopediseen osteopatiaan. Uskon
vahvasti siihen, ettda kehon kokonaisvaltainen hoitaminen on avain parempaan
elamanlaatuun, ja téma onkin ohjannut minua valitsemaan juuri osteopatian tien.

Ortopedisen osteopatian ohella muita koulutuksia minulla on liikuntaneuvojana, ja
Personal trainerina, urheiluhierojana, mika mahdollistaa minulle monipuolisen ja
soveltavan nakoékulman ihmisten hyvinvointiin. Asiakaslahtdisyys on minulle
ensiarvoisen tarkeaa, silla uskon yksildllisen tuen olevan avainasemassa tavoitteiden
saavuttamisessa.

Oli kyse sitten tules ongelmista tai kuntoharjoittelusta, lahestyn jokaista asiakasta
yksildllisesti ja ammattitaitoisesti.

Minulle tydssani tarkeaa on tutkittuun nayttéon ja kokemukseen pohjautuva
hoitaminen. Ymmarran, ettd jokainen ihminen on erilainen, ja siksi pyrin luomaan
raataldityja ratkaisuja jokaiselle asiakkaalle. Oli tavoitteenasi sitten kivuttomampi arki
tai urheilulliset saavutukset, teen parhaani auttaakseni sinua saavuttamaan ne.

Ajanvaraus vastaanotolleni/ohjaukseeni Liikuntamaailman vastaanotosta tai
https://varaa.timma.fi/liikuntamaailma

Matias

KURSSITARIONTA

FasciaMethod-kurssi 6.9. alkaen (Huom. Goldmember-hinta 0€)

FasciaMethod on kokonaisvaltaista liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoittelua. Liikkeet
tehdaan omaan tahtiin. Talta tunnilta saat evaita myds omatoimiseen harjoitteluun,
esim. ideoita lammittelyyn ennen voimatreenia. Fame-harjoittelu mm. ehkaisee ja
kuntouttaa vammoja, lisaa lilkkuvuutta, parantaa kehotuntemusta ja rauhoittaa
hermostoa.

-8 x

-Alkaen Ke 6.9, klo 9.10

-yhden kerran kesto 55 min

-max osallistujamaara 30 hld

-ohjaajana Mari Heinola

Juoksijan voimaharjoittelu-kurssi 11.9. alkaen

Voimaharjoittelu on usein juoksijoiden keskuudessa jopa kammoksuttu ajatus, vaikka
asian pitaisi olla taysin painvastoin. Oikeanlaisella voimaharjoittelulla kehitetaan seka
juoksun taloudellisuutta, ettd vahennetaan rasitusperaisia vammoja. Kurssilla opetellaan
perusteista alkaen, miten juoksun harrastajien tulisi voimaharjoittelua seka muuta juoksua
tukevaa oheisharjoittelua toteuttaa.



-8 x

-Alkaen Ma 11.9, klo 17.30
-yhden kerran kesto 55 min
-max osallistujamaara 10 hld
-ohjaajana Kim Sainiola

Kivuton keho-kurssi 12.10. klo 16.30 alkaen

Kurssilla opetellaan fysioterapeutin johdolla omasta kehosta huolehtimista. Etenkin
erilaisia tuki -ja liikuntaelinvaivoja ennaltaehkaiseva nakdkulma on vahvasti lasna kurssilla.
Kurssi tarjoaa jokaiselle tyokaluja eri kehonosien tarkeiden tukilihasten vahvistamiseen,
jotka on helppo poimia mukaan myos omiin harjoitusohjelmiin.

-6 X

-Alkaen T 12.10, klo 16.30

-yhden kerran kesto 55 min

-max osallistujamaara 10 hld

-ohjaajana Kim Sainiola

Iisisti alkuun 5.9. alkaen

Sinulle, joka olet vasta-alkaja salilla tai joka olet ehka vahan kaynyt, mutta olet hyvin
epavarma tekemisistasi ja laitteiden kaytosta. Kaydaan lapi yksinkertaisia
perusasioita, laitteiden kayttda. Kurssin jalkeen on varmasti selkeampi fiilis tulla
salille, osaat kayttaa laitteita ja sinulle on selvinnyt paremmin mita yhteen
tehokkaaseen treenikerran kannattaa sisallyttaa.

-6 X

-Alkaen ti 5.9, klo 17.00
-yhden kerran kesto 1h
-max osallistujamaara 8hlo
-ohjaajana Emmi Juhala

Perustekniikat haltuun 9.10. alkaen

Kurssilla kaydaan lapi tarkeimpien voimaharjoitteluliikkeita ja niiden tekniikoita:
kyykky, maastaveto, Penkkipunnerus, pystypunnerus, Kulmasoutu ja leuanveto.
Jokaisella kerralla keskitytaan huolellisesti yhteen liikkeeseen. Kurssille tullaan
oppimaan, joten osata ei tarvitse ennen sita! Suositeltavaa kuitenkin, ettéa on vahan
jonkinlaista saliharrastusta tai muuta lihaskuntoharjoittelua takana. Soveltuu my®6s jo
pidempaan treenanneille. Kurssin jalkeen hallitset nama tarkeat ja usein harjoittelun
peruspilareina toimivat liikkeet paremmin ja voit tehda niita tehokkaammin ja
turvallisemmin.

-6 X

-Alkaen 9.10, klo 18.30
-Yhden kerran kesto 55min
-max osallistujamaara 8hlo
-ohjaajana Emmi Juhala



Kyykky-workshop 28.9.

Opetellaan kyykkaamaan tangolla tehokkaasti ja hiotaan tekniikkaa kuntoon.
Workshopissa opitaan myds erilaisia tyyleja ja variaatioita.

-to 28.9 klo 18.00

-kesto 1,5h

-max osallistujamaara 8hlda
-ohjaajana Emmi Juhala

Pakara-workshop 26.10.

Opetellaan tehokasta pakaralihasten aktivointia ennen harjoittelua, sekd muutamia
tarkeita liikkeita pakaroiden harjoittamiseen tekniikoineen. Tassa workshopissa saat
tyokalupakkiisi varmasti paljon tipseja, joilla saat treenisi kohdistumaan oikeaan
osoitteeseen!

-to 26.10, klo 18.00

-Kesto 1,5h

-max osallistujamaara 8hlo

-Ohjaajana Emmi Juhala

Kurssien ja Workshoppien hinnasto

8 kerran kurssit 39 €
Ei-jasenillemme 85 €

6 kerran kurssit 22,50 €
Ei-jasenillemme 65 €

4 kerran kurssit 23 €
Ei-jasenillemme 43 €

1 kerran workshop 12 €
Ei-jasenillemme 25 €

Kaikki kurssit ovat PLUS-jdsenille 0 €

LASTENHOITO

Adalmiina palaa jalleen lastenhoitoon 21.8. alkavalla viikolla. Lastenhoito torstaisin klo
16.15.-19.45 ja lauantaisin klo 10-13.

VAUHTIKETTU

Vauhtiketun syyskausi starttaa ma 14.8 alkaen.



Tarjolla monipuolista lasten lilkkuntaa Baby Move, taapero ja vekararyhmista
eteenpain.

Vauhdikkaita Parkour ryhmia isoille ja pienemmille liikkujille. Kivoja tanssi- ja
voimistelu ryhmia tytoille jne.

Kysy vapaista paikoista :
040-7612612 tai vauhtikettu@vauhtikettu.com

Tervetuloa iloisen liikunnan pariin!

KAUNEUSHOITOLA SELENE

Aurinkoista loppukesaa!

Huoletonta, kaunista kesaa lomailijalle tai huoliteltuna ja kauniina takaisin arkeen.
Kauniit ripsipidennykset, ripsien kestotaivutus ja kulmien laminointi tuo huolettoman
ja helpon tavan piristaa ilmetta niin tydssa kuin lomalla.

Volyymiripsipidennykset 95€

Klassiset ripsipidennykset 85€

Ripsien kestotaivutus (sis. ripsien kestovarin) 75€

Kulmien laminointi 59€

Kulmien muotoilu ja varjays ripsipidennysten/taivutuksen yhteydessa 10€ (norm.19€)

Jos haluat seka kauniit ripset, etta huolitellut kulmat samalla kertaa niin eri
vaihtoehdot ja edulliset pakettihinnat I6ydat nettisivulta www.kauneushoitolaselene.fi

Niina Silventoinen
SKY-kosmetologi

Tiedustelut ja ajanvaraus 040 508 0011 tai

Lilkkuntamaailman vastaanotto 050 598 2444
Ajanvaraus myo6s Kauneushoitola Selene Timma ajanvaraus

Hieronnan vapaat ajat tayttyvat todella nopeasti, joten ole ajoissa.
samusalmi.fi/ajanvaraus.

Seuraa meitd myoOs Facebookissa ja Instagramissa
(@liikuntamaailmanokia).



Ethan vastaa tahan viestiin.



