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MAANANTAI klo 16.00 -16.55 JOOGA & PILATES

Snellmanian kuntosali/ Yliopisto-kampus (Yliopistonranta 1, Snellmanian 2. krs)
Ohjaaja: Emilia Kujala

Sisdlto: Jooga & Pilates -tunnilla keskitytdan vahvistamaan rankaa tukevia syvia lihaksia yhdistden
terapeuttista joogaa ja klassisen pilateksen perusharjoitteita. Harjoittelun tavoitteena on etsia ihanteellista
voiman ja elastisuuden tasapainoa seka syventaa kehotietoisuutta.

Tunti soveltuu erinomaisesti istumatyota tekeville ja selkavaivoista karsiville. Tyoskentely tapahtuu
pienryhmassa. Aiempi kokemus joogasta tai pilateksesta ei ole valttamatonta. Tee ryhtiliike ja tule mukaan!

MAANANTAI klo 17.15=18.00 VESIJUMPPA

Kylpyld Rauhalahti (Katiskaniementie 8, 70700 Kuopio)
Ohjaaja: Kylpylan oma ohjaaja

Sisalto: Vesijumppaa Rauhalahden kylpyldssa! Luvassa on perinteista, matalan kynnyksen liikuntaa veden
ymparoéimana. Vesijumppa sopii mainiosti kaiken ikaisille, kokoisille ja kuntoisille. Liikkeet vedessa ovat
pehmeita ja tehokkaita, siksi nivelystavallinen vesijumppa sopii erinomaisesti myods kuntoutujille. Kyseessa
on monipuolinen laji, johon myds miehet ovat lampimasti tervetulleita.

Vesijumppa on moninainen lilkkuntamuoto. Vedessa liikkkumisen hyva puoli on siing, ettad tehon voi sdataa
juuri itselleen sopivaksi, kevytta jumppaa hitaalla tahdilla ja lisda tehoa saat nopeuttamalla liikkeita.

Tarrat tarkastetaan Rauhalahden kylpyldan vastaanotossa, josta sinut ohjataan altaalle. Voit halutessasi
maksaa lisdksi kylpylamaksun ja nautiskella kylpylastd jumpan jalkeen. SYKETTA-tarra oikeuttaa sinut

vierailemaan vesijumpassa ilman ylimaaraisia maksuja.

Tervetuloa kokeilemaan!



TIISTAI klo 16.30 - 17.30 KUNTOSALISTARTTI

Kuntokeskus Alfido (Puistokatu 14-16, 70110 Kuopio)
Ohjaaja: Janne Sallinen/Alfido

Sisalto: Kuntosalistartti on tunti sinulle, jolle harjoittelu kuntosalilla ei ole tuttua tai kaipaat uusia tapoja
liilkkua. Harjoittelemme kiertopiirissa hyddyntden kuntosalilaitteita, omaa kehonpainoa, kahvakuulia jne.
Liikkeet ovat suoraviivaisia ja turvallisia eivatka vaadi erityisia liikkuntataitoja. Tunti kehittda monipuolisesti
lihaskuntoa ja peruskuntoa. Tunti sopii kaiken kuntoisille, silld liikkeissa valitaan omalle kunnolle sopivat
kuormat ja suoritustekniikat.

Ohjaajana toimii Alfidon oma Janne Sallinen. (http://www.alfido.fi/janne sallinen)

KESKIVIIKKO klo 16.00 -16.55 MINDFULNESS

Yliopiston kampus
Ohjaaja: Emilia Kujala

Sisdlto: Henkiloston Mindfulness -tunnit on jaettu 4 blokkiin, joihin jokaiseen kuuluu 3 harjoituskertaa.
IImoittautuessasi blokin ensimmaiselle kerralle, ilmoittaudut samalla blokin kaikille kolmelle
harjoituskerralle. Tarkoituksena on tiiviimmin syventya teemaan ja siksi yksi ryhma osallistuu aina kolmen
kerran kokonaisuuteen. Halutessasi voit ilmoittautua mukaan vaikka kaikkiin blokkeihin!

Blokki 1: Tutustu mindfulnessiin - perusharjoitteet (27.1., 3.2., 10.2.)
Blokki 2: Tietoinen liike - liikkeelliset harjoitteet (17.2., 24.2., 2.3.)
Blokki 3: Tutustu mindfulnessiin - perusharjoitteet (16.3.,23.3., 6.4.)
Blokki 4: Tietoinen liike - liikkeelliset harjoitteet (13.4., 20.4., 27.4.)

Mindfulness-tunneilla ladataan akkuja ja rauhoitetaan keho ja mieli tietoisen ja hyvaksyvan lasndolon
harjoitteiden avulla. Mindfulness-harjoittelulla on monia tutkittuja kehon ja mielen hyvinvointia seka
stressinhallintaa tukevia vaikutuksia ja sitd kdytetaan nykyaan laajalti yksildiden ja yhteis6jen hyvinvoinnin
edistamisessd. Tunnilla ei hikoilla, varauduthan siis pidemmilld hihoilla ja vahemman kiristavilla
housunnapeilla. Harjoitukset sopivat kaikille ja mukaan voivat tulla niin vasta-alkajat kuin mindfulnessiin jo
tutustuneet.

Tunteja ohjaa mindfulness-kouluttaja, jooganopettaja ja sosiaalipsykologi Emilia Kujala.
KESKIVIIKKO klo 18.00 -19.00 RYHTI JA KEHONHUOLTO

Opistotien liikuntasali (Opistotie 2)
Ohjaaja: Heidi Aaltonen

Sisdlto: Tunnilla keskitytaan herattelemaan kroppaan tyopaivan rasituksen jalkeen. Alussa laitamme veren
kiertamaan pienellad alkulampalla, josta sitten siirrymmekin lihaskunto-osion pariin. Pyrimme vahvistamaan
erityisesti syvia, ryhtia tukevia lihaksia ja parantamaan keskivartalon hallintaa. Seuraavaksi siirrymme
huoltamaan kroppaa venytyksin ja foam rolleria apuna kayttaden.

Keskitymme erityisesti hyvaan keskivartalon lihasten hallintaan, ryhdin yllapitoon ja lantionseudun seka


http://www.alfido.fi/janne_sallinen

hartioiden kireyksien helpottamiseen vastapainoksi istumatyélle. Pyrimme myds rentouttamaan mielen ja
paasemaan irti stressaavista ajatuksista. Tunti on siis kokonaisvaltainen virkistystuokio, joka tuo lisda
liiketta ja liikkuvuutta arkeen!

TORSTAI klo 16.00 - 16.55 LIHASKUNTO

Studentian liikuntasali (Yliopistonranta 3)
Ohjaaja: Olli-Pekka Sartanen / Heini Honkanen

Sisalto: Kyseessa on tehokas lihaskuntotreeni koko vartalolle. Tunnilla tehddan helppoja ja selkeitd, mutta
monipuolisia perusliikkeitad. Kokonaisvaltainen tunti sisaltdaa alkulammittelyn ilman hyppyija, lihaskunto-
osuuden, jossa kdytetdan valineitad ja oman kehon painoa, seka loppuvenyttelyn.

Luvassa on monipuolinen treeni, jossa jokainen tekee harjoituksen omalla tasollaan saaden vaihtoehtoja
liikkeisiin. Ald unohda hikipyyhett3 ja juomapulloa.

Ohjaaja ottaa mielelldan vastaan palautetta ja ideoita. Tervetuloa!
SUNNUNTAI klo 9.00-12.00 PERHEVUORO
Opistotien liikuntasali (Opistotie 2)

Sisalto: Hei sind SYKETTA-tarran omistaja, joka elit
lapsiperheen arkea! SYKETTA-tarran omistajille ja
heidan puolisoilleen ja lapsilleen on varattu oma
vuoro. Riittad, ettd yhdellad perheen jasenista on
voimassaoleva SYKETTA-tarra.

IImoita perheesi mukaan ja laita pystyyn pelit,
temppuradat tai hippa-leikit. Ideana on mahdollistaa
usean perheen yhteinen liikunta ja liikkua lasten
ehdoilla. Liikuntatiloissa on kdytdssanne erilaisia
valineita. Niita sdilytetdaan kuntosalin koreissa ja

hyllyissa, joten siivoattehan salin vuoronne jalkeen.
Huomioithan, etta liikkkuminen tiloissa on omalla
vastuullanne.



