
 
Marraskuu on startannut. Tässä kuussa järjestetään yksi vuoden odotetuimmista 
tapahtumista, nimittäin pikkujouluja juhlitaan perinteiseen tapaan 17.11. klo 18 
alkaen. Ilmoittaudu mukaan 10.11. mennessä. 
 
Seuraathan meitä tiiviisti Instagramissa ja/ Facebookissa: @liikuntamaailmanokia 
 

VASTAANOTON AUKIOLOAJAT JA MUUT YHTEYSTIEDOT 
 
Vastaanotto palvelee normaalisti. Kuntosalille pääset kulkukortilla klo 5-24. 
 
Ma-pe 8-20 
La 10-16 
Su 12-18 
 
Saat meihin yhteyden myös sähköpostitse: 
 
Jos sinulla on kysyttävää jäsenyydestäsi laita viestiä osoitteeseen 
jasenasiat@liikuntamaailma.fi 
 
Jos asiasi koskee laskutusta, saat lisätietoa info@liikuntamaailma.fi 
 
 
 

mailto:jasenasiat@liikuntamaailma.fi
mailto:info@liikuntamaailma.fi


PIKKUJOULUT PERJANTAINA 17.11. klo 18-23 
 
Onhan vuoden parhaat bileet jo aikataulutettu ja tiukasti kalenterissa. Pikkujouluihin 
voit ilmoittautua vastaanotossa. Ilmoittautuminen 10.11.mennessä. Pikkujoulujen 
hinta 10€ sisältää ruokailun, ruokajuomat ja illan ohjelman. Pikkujoulujen teema 
punainen ja vihreä! Näitä ei bileitä kannata missata!! 
 
 

VOIMALA, UUDET TREENIJAKSOT 
 
Uudet voimatreenijaksot starttasivat viime viikolla (30.10.->). Mutta jos olet 
kyllästynyt jauhamaan samoja treenejä samoilla tuloksilla, voimme antaa vahvan 
suosituksen Voimalan treeneistä. Tiistain ja torstain aamuryhmissä on vielä vapaita 
paikkoja, uutta tehoa treeniinsä etsiville. Lisäksi maanantain ja lauantain 
kuntotreeneissä on pääsääntöisesti aina tilaa, ja kuntotreenit soveltuvat hyvin vaikka 
yksittäiseksi hikitreeniksi. Tule kokeilemaan J.  
 
Lisätietoa treenityhmistä ja vapaista paikoista saat Jukalta tai Minnalta 
jukka.heinola@liikuntamaailma.fi 
 
Ilmoittaudu tunneille ennakkoon osoitteessa https://liikuntamaailma.nomga.fi/ 
 
Lisätietoa Voimalasta löydät nettisivuiltamme osoitteesta 
https://liikuntamaailma.fi/palvelut/voimala/ 
 
Terveisin  
Voimalan valmentajat Jukka ja Minna 
 
 

GOLD MEMBER-ETU 
 
Pikkujoulu-ilmoittautumien käynnissä vielä sunnuntaihin asti. Gold-membereille 
pikkujoulut ovat maksuttomat. Tervetuloa!! 
 
 

JOULULAHJAKORTIT 
 
Tiesithän, myymme myös lahjakortteja joulupukinkonttiin? Voit ostaa arvokortin 
haluamallasi summalla, tai vaikka esim. kuukausikortin vaikkapa puolisollesi. 
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KURSSITARJONTA  
 
 
FasciaMethod-kurssi 15.11. alkaen 
  
FasciaMethod on kokonaisvaltaista liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoittelua. Liikkeet 
tehdään omaan tahtiin. Tältä tunnilta saat eväitä myös omatoimiseen harjoitteluun, 
esim. ideoita lämmittelyyn ennen voimatreeniä. Fame-harjoittelu mm. ehkäisee ja 
kuntouttaa vammoja, lisää liikkuvuutta, parantaa kehotuntemusta ja rauhoittaa 
hermostoa.  
-4x  
-Alkaen Ke 15.11, klo 9.00 
-yhden kerran kesto 55 min 
-max osallistujamäärä 30 hlö 
-ohjaajana Mari Heinola 
 
Kurssien ja Workshoppien hinnasto 

8 kerran kurssit 39 € 
Ei-jäsenillemme 85 € 
 
6 kerran kurssit 22,50 € 
Ei-jäsenillemme 65 € 
 
4 kerran kurssit 23 € 
Ei-jäsenillemme 43 € 
 
1 kerran workshop 12 € 
Ei-jäsenillemme 25 € 

Kaikki kurssit ovat PLUS-jäsenille 0 €  

 
TUNTIMUUTOKSIA 
 
 
Äijäjumpan aika muuttuu keskiviikolta tiistaille klo 11.15 lokakuusta alkaen. 
Torstain aamuaikataulu muuttuu myös vielä kertaalleen.  
Lihaskuntotunti klo 9.00-10.00.  
Kiertoharjoittelu klo 9.00-10.00.  
Venyttely klo 10.05-10.35 
 
 

VAUHTIKETTU 
 
Vauhtiketun Kevätkaudelle 2023 ilmoittautuminen on alkanut. Kevätkausi starttaa 
8.1.23 alkaen. 
Meillä tarjolla lasten monipuolista lasten liikuntaa: Temppukoulut, 



Tenavaliikuntaryhmät, Mini Gym ja Mini Dance- ryhmät, Parkour- ryhmät, 
Gym&Dance ryhmät jne.  
Aikuinen - taapero, Aikuinen- vekara sekä Baby Move - ryhmät. 
Katso aikataulut www.vauhtikettu.com 
 
Ja ilmoittaudu mukaan iloisen liikunnan pariin! 
 
040-7612612 tai vauhtikettu@vauhtikettu.com 
 

KAUNEUSHOITOLA SELENE 
 
Nyt on juhlakauden aika! 
Hoidetaan kasvojen ihoa ja annetaan silmien loistaa! 
Volyymi, hybridi- tai klassiset ripsipidennykset 85€/95€ 
- JB Lashesin volyymiripsitekniikassa samaan luonnonripseen asetetaan yhden 
ripsikuidun sijaan 3-5 ripsikuitua. Kevyet ja ohuet volyymiripset eivät rasita 
luonnonripsiä. Hybridipidennyksessä käytetään sekä volyymi että klassisia 
ripsikuituja. Volyymi- ja hybridiripsillä saat upeaa tuuheutta jos omat ripsesi ovat 
harvat tai 
hennot. 
Kulmien kestovärjäys sekä muotoilu ripsipidennysten -tai taivutuksen yhteydessä 10€ 
(norm. 19€) 
 
Ripsien kestotaivutus 75€  
- ripsien kestotaivututuksella saat omat luonnolliset 
ripsesi näyttämään pitkiltä, kauniilta ja näyttäviltä ilman liimaa ja irto-osia. Ripsien 
värjäys ja hoidossa laitettava hoitoseerumi kuuluvat hintan. Ripsitaivutuksen kesto on 
n. 3kk. 
 
Exuviancen AHA-hoidot kirkastavat ihon juhlakauteen.  
Tuloksen näkee välittömästi, iho on heleämpi ja kirkkaampi. Hoitoon sisältyy 
hieronnat niska-hartia, decoltee, kaulan, kasvojen ja päänahan alueelle joten 
rentoudut hoidossa täydellisesti.  
Exuviancen AHA-happo on erittäin tehokas mutta se ei ärsytä ihoa joten hoito ei vaadi 
iholta palautumisaikaa. Kasvohoitoon voi siis tulla vaikka juhlia edeltävänä päivänä. 
 
Mikroneulauksella loistavia tuloksia ihonhoitoon. 
Mikroneulauksella lävistetään ihoa ohuilla steriileillä neuloilla. Nämä pienet neulat 
saavat iholla aikaan mikrovaurion, jota iho lähtee luonnollisesti korjaamaan. Tästä 
alkaa välitön uusien solujen (kollageenin ja elastiinin) muodostus. Neuloilla tehdyt 
mikrokanavat antavat hyvän väylän vaikuttavien aineiden imeytymiselle ihoon. 
Mikroneulaus on yksi tehokkaimmista keinoista imeyttää aktiiviaineita.  
Mikroneulaus ei vaadi toipumisaikaa. Useimmilla iho toipuu täysin vuorokauden 
sisällä. 
 
Lisäinfoa Exuviancen kasvohoidoista, mikroneulauksesta ja muista tehokkaista 
hoidoista www.kauneushoitolaselene.fi  
 
Ajanvaraukset ja tiedustelut 040 508 0011 Liikuntamaailman vastaanotto 050 598 
2444 tai www.kauneushoitolaselene.fi nettisivulta Timman kautta. 
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Olet sydämellisesti tervetullut. 
Niina Silventoinen SKY-kosmetologi 
 

HIEROJA SAMU SALMI 
 
Hieronnan arvokortit tulleet käyttöön ja lahjakortit jääneet pois.  
Osta arvokortti itsellesi tai lahjaksi. Arvokorttia voit kuluttaa valitsemiisi hierontoihin 
jatkossa.  
Arvokortteja on tällä hetkellä kolmea eri luokkaa.  
75e  
150e  
300e  
 
Maksuna käy myös epassi, smartum ja edenred hieronta/hyvinvointietu. 
samusalmi.fi/ajanvaraus. 
  
 
  

 
 
                                        www.liikuntamaailma.fi 

Seuraa meitä myös Facebookissa ja Instagramissa  
(@liikuntamaailmanokia). 

Ethän vastaa tähän viestiin.  

http://samusalmi.fi/ajanvaraus

