


Hyvinvointipaivat yrityksille -

Hyvinvointipaivat yrityksille

Meilld henkildkuntasi voi viettdd virkistavan ja liikunnallisen paivan tutustuen yhdessa erilaisiin lajeihin ja terveyteen liittyviin
asioihin ja luentoihin. Moni on saanut kipindn aloittaa saanndllisen kuntoilun ja terveellisemman eldméntavan meidan jarjesta-
milta TYKY/TYHY-paivilta. Liikuntapaivat voivat innostaa ja herattaa kysymyksia omasta eldmantavasta ja johtaa hyvaan muutok-
seen. Liikuntapaikan voit valita kolmesta upeasta hallistamme: Botniahalli, Vaasa Arena tai Elisa Stadion.

Hos oss kan din personal spendera en rask och kry dag, genom att bekanta sig med olika motionsgrenar och foreldsningar om
védlmaende och hélsa. Manga har fatt startgnistan till regelbunden motion och dndrade hélsovanor under en TYKY dag. Motion-
sdagarna och stunderna kan vacka fragor om de egna levnadsvanorna och leda till en 6nskad fordndring. Likuntapaikan voit
valita kolmesta upeasta hallistamme: Botniahalli, Vaasa Arena tai Elisa Stadion.

KOLME VIRKISTAVAA HYVINVOINTIPAKETTIA
KOLME VIRKISTAVAA HYVINVOINTIPAKETTIA

PAIVA FUTISPELAAJANA

Tervetuloa Stadionille ja paikan esittely
Treenipdivan lapikdynti omassa
pukuhuoneessa valmennuksen kanssa
Harjoittelua kentalla (alkuldmmittely,
koordinaatio, pallollinen harjoitus)
Valmistautuminen peliin pukuhuoneessa
(hedelma vilipala, pelipaitojen jako,
taktinen valmistautuminen peliin ja
pelipaikkojen jako)

Peli / turnaus, palkintojen jako
Lounas / péivallinen

PAIVA FUTISPELAAJANA

Tervetuloa Stadionille ja paikan esittely
Treenipaivén lapikdynti omassa
pukuhuoneessa valmennuksen kanssa
Harjoittelua kentélla (alkulammittely,
koordinaatio, pallollinen harjoitus)
Valmistautuminen peliin pukuhuoneessa
(hedelma valipala, pelipaitojen jako,
taktinen valmistautuminen peliin ja
pelipaikkojen jako)

Peli / turnaus, palkintojen jako

Lounas / péivéllinen

KISA KAYNTIIN

Nyt otetaan miehistd ja naisista mittaa!
Kootkaa tyoporukka kasaan ja ldhtekda mukaan
leikkkimielisiin kisoihin.

*  Yhteinen kokoontuminen ja ldmmittely
* Kisat:

- kuplapallofutis

- amerikkalainen jalkapallo

Ruokailu

Kehonhuoltoa

TAVLINGSDAGS

Dags att utmana kollegerna! Samla ihop ganget
fran jobbet och stall upp i véra

lekfulla tavlingar.

Gemensam traff och uppvéarmining
¢ Tavlingar:

- bubble fotboll

- amerikansk fotboll
° Mat

Kroppsvérd

JAAHALTUUN!
Jainen tunnelma on kaukana, kun
tyoporukkanne suuntaa jdalle! Lahtekaa
kokeilemaan taitojanne joukkueina.
° Lajit:
- curling
- luistelu
- jadkiekko
¢ \Vélipala / ruokailu
° Rentoutus paivan paatteeksi

TA DET KALLT!
Stadmningen &r varm nar du glider ut pd isen
med kollegerna. Det har &r ocksa ett perfekt
tillfalle att testa hur ni fungerar i grupp.
* Grenar:
- curling
- skrinning
- ishockey
°  Mellanmél / mat
Dagen avslutas med avslappning




L \

Kaytossanne on varikas lajivalikoima ja liilkunnan- ja hyvinvoinnin ammattivalmentajamme seka laaja-alainen osaami-
semme ja kykymme innostaa ja kannustaa niin ryhmia kuin yksilditakin pdamadrien saavuttamiseksi. Voimme perustaa
vaikka vain teitd varten suunnitellun, sdanndllisesti kokoontuvan liikkuntaryhman.

Till ert forfogande finns en vid och bred skala av olika grenar som ni kan vdlja mellan. Vara professionella och entusias-
tiska instruktorer hjdlper och inspirerar bade grupper och enskilda motionérer. Vi kan vid intresse grunda helt egna

regelbundna motionsgrupper for just dina anstallda.







LAJIVALIKOIMASTAMME LOYDATTE VARMASTI TEILLE SOPIVAT LAJIT
LAJIVALIKOIMASTAMME LOYDATTE VARMASTI TEILLE SOPIVAT LAJIT

KUPLAPALLOFUTIS
BUBBLE FOTBOLL
Kuplapallo on pallopeli jossa
kaksi noin 5 hengen joukkuetta
pelaavat vastakkain jalkapalloa.
Palloilla térmaily on enemman
kuin sallittua. Pelid pelataan
sisanurmella tai ulkona
nurmikentdlld sddolosuhteiden
salliessa.

Kuplapallo on pallopeli jossa kaksi noin
5 hengen joukkuetta pelaavat vastakkain
jalkapalloa. Palloilla térmaily on enemman kuin
sallittua. Pelid pelataan sisénurmella tai ulkona
nurmikentdlld sddolosuhteiden salliessa.

KIN-BALL

Taté hienoa pelid pelataan
yht3aaikaisesti kolmella joukkueella
kéyttden jattimaistd, 1.20 metrin
KIN-BALL® palloa joka painaa
vain yhden kilon!

Taté hienoa pelid pelataan
yhtéaikaisesti kolmella
joukkueella kayttden jattimaista,
1.20 metrin KIN-BALL® palloa joka
painaa vain yhden kilon!

KAHVAKUULA
KAHVAKUULA
Tehokas koko vartaloa kuormittava lihaskuntoharjoitus
Girya-kahvakuulilla. Tunnilla kéytetaan

vélineena 4-20kg kahvakuulia.
Tunti koostuu lammittelysta,
tekniikkaharjoitteista ja
likepattereista eri lihasryhmille.

Tehokas koko vartaloa
kuormittava lihaskuntoharjoitus
Girya-kahvakuulilla. Tunnilla
kéytetddn vélineend 4-20kg
kahvakuulia. Tunti koostuu
lammittelystd, tekniikkaharjoitteista
ja likepattereista eri lihasryhmille.

AMERIKKALAINEN JALKAPALLO
AMERIKANSK FOTBOLL

Tarjoa tyontekijéillenne TYKY-péivaksi
tutustuminen amerikkalaisen
jalkapallon saloihin. Péivé pitaa
sisélladn lajiin tutustumista,
leikkimielista kisailua, pelailua ja
lopuksi amerikkalaistyylisen BBQ-
ruokailun.

Tarjoa tyontekijoillenne TYKY-péivaksi

tutustuminen amerikkalaisen jalkapallon
saloihin. Péiva pitaa siséllaan lajiin tutustumista,
leikkimielista kisailua, pelailua ja lopuksi

amerikkalaistyylisen BBQ-ruokailun.

BOOTCAMP

Tehokas, kuntoa ja koko kehon lihaksistoa

vahvistava toiminnallisista liikkeistd ja
patteriharjoittelusta koostuva tunti.
Tunnilla potkimme, nyrkkeilemme
sekd teemme tehokkaat
lihaskuntoliikkeet energisen musiikin
pauhatessa.

Tehokas, kuntoa ja koko kehon
lihaksistoa vahvistava toiminnallisista
liikkeistd ja patteriharjoittelusta koostuva
tunti. Tunnilla potkimme, nyrkkeilemme seka
teemme tehokkaat lihaskuntoliikkeet energisen
musiikin pauhatessa.

CURLING
Taktiikkaa ja tasmallisyyttd kysyva

kanadalainen riemukas joukkuelaji.

Taktiikkaa ja tdsmallisyyttd kysyva

kanadalainen riemukas joukkuelaji.




Personal Trainer -palvelut -
Personal Trainer -palvelut

Tutustu
myds monipuoli-
seen ryhmailiikunta-
tarjontaamme
netissa!




PERSONAL TRAINER -PAKETTEJAMME
PERSONAL TRAINER -PAKETTEJAMME

YKSILOPAKETTI / KOLME TAPAAMISTA

*  Alkukartoitus: haastattelut ja kehonkoostumusmittaus, kuntotestaus
*  Henkilokohtainen kuntosali- tai jumppaohjelma

¢ Kolme tapaamista PT: n kanssa (90 min / kerta)

¢ Puhelin- ja sdhképostikonsultointi

¢ Kehonanalyysi

YKSILOPAKETTI / KOLME TAPAAMISTA

*  Alkukartoitus: haastattelut ja kehonkoostumusmittaus, kuntotestaus
*  Henkildkohtainen kuntosali- tai jumppaohjelma

*  Kolme tapaamista PT: n kanssa (90 min / kerta)

¢ Puhelin- ja sdhképostikonsultointi

¢ Kehonanalyysi

RYHMAPAKETTI / KOLME TAPAAMISTA

*  Ryhman koko 2-4 henkil6d

°  Alkukartoitus: haastattelut ja mittaukset, kuntotestaus
Henkilokohtainen kuntosali- tai jumppaohjelma

°  Ryhma kokoontuu kolme kertaa PT:n kanssa (90 min./ kerta)
°  Ohjaus tapahtuu ryhmélle samanaikaisesti

Puhelin -ja sdhkdpostikonsultointi

N

RYHMAPAKETTI / KOLME TAPAAMISTA

*  Ryhmaén koko 2-4 henkil6a

°  Alkukartoitus: haastattelut ja mittaukset, kuntotestaus
Henkildkohtainen kuntosali- tai jumppaohjelma

°  Ryhma kokoontuu kolme kertaa PT:n kanssa (90 min./ kerta)
*  Ohjaus tapahtuu ryhmélle samanaikaisesti

Puhelin -ja sahképostikonsultointi

TESTIHINNASTOT - TESTIHINNASTOT

Tarjoamme ainutlaatuiset fysiikka-, treeni- ja testausolosuhteet kaikille, my&s jalkapallo- ja jadkiekkojoukkueille, yleisurheilijoille ja muiden hyp-

pylajien harrastajille. Halli on varustettu erinomaisilla harjoitusmahdollisuuksilla, sekd ammattimaisesti toimivalla testiklinikalla.

Vi erbjuder enastdende forhéllanden for fysisk traning och konditionstestning. Var hall ar utrustad med utmarkta mojligheter som ldmpar sig

sérskilt bra for professionella fotbollsspelare, ishockeyspelare och idrottare inom hoppgrenar. Var testklinik drivs professionellt och ambitiost

och ger forstklassiga tjanster till alla idrottare och motionérer.
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KESTAVYYSTESTIT LIHASKUNTO- JA LIIKKUVUUSTESTIT VOIMA- JANOPEUSTESTAUS
* Epdsuora polkupydréergometritesti *  Kuntoilijan lihaskunto ja likkuvuus, *  Nopeustesti
* Tasotestijuosten sisdltd tapauskohtaisesti *  Hyppytesti

* Kestdvyyssukkulatesti
*  UKK-kdvelytesti

¢ Cooper-testi

¢ Kehonanalyysi

KESTAVYYSTESTIT

* Epésuora polkupyoréergometritesti
Tasotesti juosten

* Kestdvyyssukkulatesti

*  UKK-kdvelytesti

Cooper-testi

*  Kehonanalyysi

LIHASKUNTO- JA LIIKKUVUUSTESTIT
*  Kuntoilijan lihaskunto ja likkuvuus,
sisdltd tapauskohtaisesti

Tasapainotesti
Voima- tai nopeustestauksen testipaketit
sovitaan tapauskohtaisesti

VOIMA- JA NOPEUSTESTAUS

.

Nopeustesti

Hyppytesti

Tasapainotesti

Voima- tai nopeustestauksen testipaketit
sovitaan tapauskohtaisesti

~




STADION

Rantamaantie 6, 65100 Vaasa / Strandvagen 6, 65100 Vasa
www.elisastadion.com

( VAASA + VASA

Rinnakkaistie 1, 65350 Vaasa / Parallellvdgen 1, 65350 Vasa
www.vaasanseudunareenat.fi / www.vasaregionensarenor.fi

(hotnin

HALLI « HALLEN

Papinsaarentie 2, 65610 Mustasaari / Prostévédgen 2, 65610 Korsholm
www.vaasanseudunareenat.fi / www.vasaregionensarenor.fi

Puh. / Tel. 0201201700



