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Litkuntamaailma

Jasenkirje

Hei jasen,

Maaliskuu tuo mukanaan monenmoista tapahtumaa seka alkavia kursseja ja
pienryhmia. Lukaise jasenkirje lapi ja katso, jos sielta loytyisi jotain erityisesti sinua
kiinnostavaa.

Mainiota maaliskuuta kaikille!

t. Lilkuntamaailman henkilokunta

Muista seurata meita tiiviisti Instagramissa ja/ Facebookissa: @liikuntamaailmanokia



KUUKAUDEN TREENI

Oletko huomannut, ettd yhteissalin liitutaululle ilmestyy kuukausittain uusi treeni?
Lisaamme sen jatkossa myds tanne jasenkirjeeseen ja videot liikkeista [6ytyy
Facebookista “Liikuntamaailma Nokia VIP” -ryhmasta.

Ei muuta kuin testaamaan!
JUKAN HANSKAJUMPPA

1A Hauiskaanto tangolla

1B Hauiskaanto kasipainoilla
3x10+ 10

2. Hauiskaanto taljassa (rest-pause)
3X7+7+7

3. Hauiskaanto laitteessa (pudotus)
3IX7+7+7

4. Salin omistajan hauiskaanté

3x15

NAISTENPAIVAN TANSSIMARATON 8.3.2024

Hei kaikki tanssin ystavat! Meilla olisi tarjota sinulle ekstra-annos tanssin iloa ja
energiaa. Tule mukaan Naistenpdivan Tanssimaratonille perjantaina 8.3. klo 17.00.

Tanssimaraton kestaa 2 x 45 min ja valissa pidetdan 5 min tauko. Tanssi meidan
kanssa koko setti tai halutessasi voit osallistua vain toiselle puoliskolle.

Ohjaamassa huikea trio: Piia, Virpi ja Leena

Varmista paikkasi ja ilmoittaudu mukaan vastaanotossa. Jasenet voivat
ennakkoilmoittautua myds Liikuntamaailman varausjarjestelman kautta.

Lampimasti tervetuloa mukaan!

HUOM! Illan Ldmpd Yin Jooga pidetdan poikkeuksellisesti Lamp6 Syvavenyttelyna ja
se alkaa vasta klo 18.45. Ohjaamassa Laura.



HYVINVOINTIPAIVA 16.3. KLO 10-14

Hyvinvointiteema valtaa Liikuntamaailman lauantaina 16.3. klo 10-14!
Alapuolelta naet mita kaikkea paiva pitaa sisallaan. Tarjolla lisaksi pientd purtavaa.

FASKIA-KASITTELYA (Fascia-Release tekniikalla)
Fysioterapia Salminen
Mikko Salminen

HINTA 30 min 35 €
Varaus vastaanotosta / tule paikan paalle, hoitoajat: 10-14

INTIALAINEN PAAHIERONTA
Lepoparkki - Paivi Honkala

HINTA 15 min 15 €
Varaus vastaanotosta/ tule paikan paalle, hoitoajat: 10-13

JALKAPOHJAHIERONTA VIRKISTAVALLA ETEERISELLA OLJYLLA
Lepoparkki - Paivi Honkala

HINTA 15 min 15 €
Varaus vastaanotosta/ tule paikan paalle, hoitoajat: 10-13

FYSIOTERAPIA/ PERSONAL TRAINING

Klo 10-13 paikalla Liikuntamaailman fysioterapeutti/ Personal Trainer. Tule jutulle
mielta painavista kysymyksista. Paivan aikana varatusta fysioterapiasta/ pt:sta
-20% alennus. (Alennus uusista varauksista ensimmaisella hoitokerralla.)

OSTEOPATIAA OPISKELIJALTA
Matias Manninen

Ortopedisena osteopaattina autan potilaita lievittdmaan erilaisia kiputiloja,
parantamaan liikkuvuutta ja edistamaan terveytta. Kaytan vastaanotollani
manipulaatio ja mobilisaatio hoitoja seka kliinista tutkimista, joka on hoidon
perusta.

HINTA 30 min 25 €
(Varaus vastaanotosta / tule paikan paalle) hoitoajat: 10-14)



TANSSIMATKA klo 12.10-13.05
Ohjaajana: Emma Jantti

Tanssimatkalla paaset nauttimaan vapaan liikkeen iloista. Talla tunnilla tanssi on
liikettd, jossa ei seurata ohjattua koreografiaa vaan keskitytdan oman kehon
tuntemuksiin ja lilkutaan sen johdattelemana. Jokaista tanssia varten saat ohjaajalta
intention, joka syventaa tanssimatkan kokemusta. Tervetuloa nauttimaan vapaan
liikkeen voimaannuttavasta vaikutuksesta!

HINTA: 10 €/ osallistuja MINIMIMAARA: 8 hld&
Varaa paikkasi talle tunnille 14.3 mennessa vastaanotosta!

AANIMATKA klo 13.15-14.00
Ohjaajana: Emma Jantti & Paivi Honkala

Asnimatkalla padéset nauttimaan perinnesoittimien kauniista, rentouttavista ja
stressia lievittavista vaikutuksista. Osallistuminen tapahtuu sinulle sopivalla tavalla
maaten tai istuen [dmpiman viltin alla. Tule, rentoudu ja nauti!

HINTA: 20 €/ hl6 MINIMIMAARA: 8 hl6a
Varaa paikkasi talle tunnille 14.3 mennessa vastaanotosta!

EVELACE VAATE-ESITTELY
Saija Sateri

Evelacen valikoimasta |6ytyvat naisten alus- ja ydasut, seka miehille ja lapsille on
omat mallistonsa. Lisaksi 10ytyy pieni oloasu- ja urheiluvaatemallisto seka ranta-
asuja. Pop up-tapahtumassa paaset tutustumaan malliston uutuuksiin ja
suosikkeihin sekd sopimaan oman esittelyn tai yksityisen sovitusajan.

BODYCOMBAT TEKNIIKKA 24.3. K10 15.10

Tule mukaan BodyCombatin tekniikkatuokioon sunnuntaina 24.3. klo 15.10-
15.40. Kaymme lapi Combatin keskeisimmat potku- ja lydntitekniikat.
Tekniikkaosuuden jalkeen voit hyédyntaa oppimasi samantien ja osallistua
BodyCombatin normitunnille klo 15.45.

HYVAN YON YIN JOOGA

Kaytkd ylikierroksilla, stressaatko tai nukutko y6si huonosti? Tule rauhoittumaan
meidan kanssa Hyvan yon Yin Jooga -tunneille.



Tunnilla kdytetdan erilaisia apuvalineita rentouden ja palautumisen tukemiseen,
esimerkiksi eteerisia 6ljyja tuoksuina. Tunti pidetaan isossa salissa, joten
pukeuduthan [dmpimasti. Villasukat mukaan!

Taman ihanan tunnin ohjaajana toimii joogaopettajamme Siina Uotila.

HYVA YON YIN JOOGA ke 27.3. klo 20-21.30 ja ke 24.4. klo 20-21.30

Varaa paikkasi tunneille ryhmaliikunnan varausjarjestelman kautta tai ilmoittaudu
mukaan vastaanotossa. Aamujasenille + 5 €

HUOM! Vastaanottoon tehdyn varauksen peruutuksen on tapahduttava viimeistaa
24 h ennen tunnin ajankohtaa. Peruuttamattomasta paikasta veloitamme normaalin
kertamaksun (12 €) hinnan.

Lampimasti tervetuloa mukaan!

HAJUSTEIDEN KAYTOSTA

Tiesitkd, etta jopa 40 % aikuisvaestdsta herkistyy tuoksuille? Voimakkaat tuoksut
voivat aiheuttaa muun muassa paansarkya, nuhaa, hengenahdistusta tai
pahoinvointia.

Huomioithan kanssaliikkujat ja valtat voimakkaita tuoksuja Liikuntamaailman
tiloissa.

Kiitos!

KUNTOSALIHARIOITTELUN JATKOKURSSI

Tervetuloa mukaan Kimin kuntosalikurssille! Kurssi soveltuu salilla jo jonkin aikaa
treenanneille tai alkeiskurssin jatkoksi. Jatkokurssilla syvennetaan
kuntosaliharjoitteluun liittyvaa tietamysta ja viedaan harjoittelu seuraavalle tasolle.

KUNTOSALIHARJOITTELUN JATKOKURSSI 8 kertaa torstaisin 4.4. alkaen, klo
16.45-17.45

Hinta: Jasenille 39 €, PLUS -jasenille 0 €

Ilmoittaudu mukaan vastaanottoon tai sahkdpostitse:
kim.sainiola@liikuntamaailma.fi



mailto:kim.sainiola@liikuntamaailma.fi

LIIKUNTAMAAILMAN JUOKSUVALMENNUS

Juoksukauden alku ldhestyy ja sen mydéta Liikuntamaailmassa starttaa juoksijan
pienryhmavalmennus. Valmennusryhma sopii sinulle, mikali harrastat juoksua ja
kaipaat harjoitteluusi monipuolisuutta seka selkeita linjauksia siitd, mihin
harjoittelussa kohdallasi kannattaa kiinnittda huomiota. Voit myds olla aloitteleva
juoksija, joka haluaa valttaa juoksun harrastamiseen liittyvat tyypillisimmat virheet
seka lisata ymmarrystasi siitd, mitd kehittava juoksuharjoittelu todellisuudessa on.

Valmennusjakso kestaa 10 viikkoa ja pitda sisallaan yhteensa 10 tapaamista
ryhmassa. Yhteistreenit sisaltdévat mm. monipuolisia juoksuharjoituksia,
juoksutekniikan analysointia ja kehittamista, voimaharjoittelua seka luentoja.
Valmentajana toimii Liikuntamaailman fysioterapeutti & fysiikkavalmentaja Kim
Sainiola. Kimilla on useamman vuoden kokemus kestavyysvalmennuksesta ja han
valmentaa parhaillaankin tavoitteellisesti treenaavia maratoonareita.

JUOKSIJAN PIENRYHMAVALMENNUS tiistaisin 9.4. alkaen, klo 17-18
Valmennuksen hinta jasenille: 350 € (norm. 390 €)
Valmennukseen otetaan maks. 6 osallistujaa, joten varaa paikkasi saman tien.

Ilmoittaudu mukaan vastaanotossa tai sahkdpostitse:
kim.sainiola@liikuntamaailma.fi

FIPECON MAALISKUUN TARIOUS

Kuntosalilla liikkuessani olen havainnut, etta useilla on kehitettavaa liikkeiden
suorituksessa, jotta harjoittelu saataisiin tuloksellisemmaksi. Tahan paastaan
muuttamalla raajan liike biomekaniikan oppeja hyédyntdmalla sellaiseksi, jossa
hermo-lihasjarjestelmasi joutuu tydskentelemaan tehokkaammin. Haluan auttaa
sinua tuloksellisempaan harjoitteluun! Varaa maaliskuun aikana Fipecon
valmennuskerta hintaan 39 €. Saat tiedon miten juuri sinun hermo-
lihasjarjestelmaasi tulee harjoittaa, jotta saat harjoittelustasi kaipaamasi tuloksen.

Ota yhteytta ja varaa aika p. 041 435 1518. Tarjousvalmennuskertoja myydaan
rajallinen maara. Toimi nyt!

Terveisin,
Fipecon Juho
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PARSIAISEN AUKIOLOAJAT

Paasidainen lahestyy.. Alapuolelta ndet vastaanoton poikkeukselliset aukioloajat seka
ryhmaliikunta-aikataulun.

Muistathan, etta kuntosali- ja yhdistelmdjasenet paasevat kuntosalille paivittain klo
5-24. Vastaanoton ollessa suljettuna, kulku paatyoven kautta jasenkortilla tai
Liilkuntamaailman sovelluksella.

Pe 29.3. vastaanotto suljettu, ei ryhmaliikuntaa

La 30.3. vastaanotto 10-16, ryhmaliikunta-aikataulussa:

09.30 Kuntotreeni 55

10.15 Iisi Spinning 45

10.30 Kuntotreeni 55

11.05 Terve Selka 55

12.10 Lampd Venyttely 30

Su 31.3. vastaanotto suljettu, ei ryhmaliikuntaa

Ma 1.4. vastaanotto suljettu, ryhmaliikunta-aikataulussa:

10.15 SpinningMaraton 90

HIEROJA SAMU SALMI

Onko edellisesta hieronnasta kulunut liian pitka aika?
Varaa aika hierontaan: samusalmi.fi/ ajanvaraus

Maksuna kay myds epassi, hieronta ja edenred hieronta/ hyvinvointietu

Tervetuloa hierontaan!

VAUHTIKETTU

Vauhtiketulla jarjestetaan kaupungin hauskimpia lasten synttareita!!
Meilld on kaikki valmiina juhlia varten, synttarimme on ikimuistoisia lapsille ja
vaivattomia aikuisille.

NYT HUIPPUTARJOUS Vauhtiketun ja Liikuntamaailman asiakkaille:
SYNTTARISANKARI JUHLIIN ILMAISEKSI!! (arvo 30 €)

Tarjous on voimassa maalis-, huhti- ja toukokuun 2024 synttareille.

Varaa synttarit nyt valmiiksi: P. 040-7612612 tai vauhtikettu@vauhtikettu.com


mailto:vauhtikettu@vauhtikettu.com

KAUNEUSHOITOLA SELENE

Kaikkiin naistenpdivana (pe 8.3.) varattuihin kasvo - jalka - ja vartalohoitoihin ripsien
varjays tai kulmien varjays ja muotoilu veloituksetta.

Paljastaako kirkas kevataurinko talven kuivattaman ja vasahtaneen ihon?

Ei hataa, silla nyt on hyva hetki varata aika kasvohoitoon, vartalosokerointiin tai
tehokkaaseen PowerShape vartalonmuokkaushoitoon.

AHA-KUORINTA

AHA-kuorinnassa kaytetaan erilaisia kuorivia, solujen uusiutumista edistavia ja
tayteldisyytta lisdaavia hedelmahappoja, kuten glykolihappoa, mantelihappoa ja
sitruunahappoa. Iho tuntuu heti AHA- kuorinnan jalkeen hyvin siledltd ja raikkaalta.

RETINOLIKUORINTA

Exuviance Radiance Peel on erittdin tehokas retinolipohjainen kuorinta. Se kuorii ihoa
ja stimuloi uusien solujen tuotantoa. Se parantaa ihon rakennetta, haivyttaa ryppyja
ja tasoittaa ihonsavya. Retinoli sopii hyvin myds akneen taipuvaiselle tai rasvaiselle
iholle.

MIKRONEULAUS

Mikroneulaus on tehokas veitsetdon hoito, kun haluat hoitaa iholtasi mm.
vanhenemisen merkkeja, kuten rypyt, juonteet ja veltostuminen.
Mikroneulauksessa ihoa lavistetaan ohuilla steriileilld neuloilla. Nama pienet neulat
saavat iholla aikaan mikrovaurion, jota iho Idhtee luonnollisesti korjaamaan.

Tasta alkaa valitdén ihon tukikudoksen (kollageenin ja elastiinin) uudistuminen.

AHA-kuorinnan voi yhdistaa tehokkaaksi hoidoksi mikroneulauksen kanssa.

PowerShape vartalohoidot

Tehokas, turvallinen ja miellyttdva menetelma kehon selluliitin ja rasvakertymien
hoitoon.

Yhdistamalla Power Shape-hoidot liikuntaan ja oikeaan ruokavaliooon, saat tuloksia
joihin olet varmasti tyytyvainen!

Tutustumistarjous! Ensimmainen kayntikerta 20/40€. Norm. (48€) tai (88€).
Lisdainfoa l0ydat: www.kauneushoitolaselene.fi

Tiedustelut ja ajanvaraukset p. 040 508 0011, Timma ajanvaraus tai
Lilkuntamaailman vastaanotto

040 598 2444

Olet sydamellisesti tervetullut.


http://www.kauneushoitolaselene.fi/

Niina Silventoinen
SKY-kosmetologi

Seuraa meitd myo6s Facebookissa ja Instagramissa
(@liikuntamaailmanokia).

Ethan vastaa tahan viestiin.



