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Kiitos, etté olet valinnut GoGo Liikuntakeskuksen harjoittelupaikaksesi. Olemme iloisia, ettd voimme
tarjota sinulle kaksi tdyden palvelun Liikuntakeskusta, Parkin Himeenpuistossa ja Cityn keskustassa
Hameenkadulla. Liséksi kdytossési on kaksi uuden konseptimme GoGo Express -kuntosalia Partolassa
ja Lielahdessa. Toivottavasti tulet vithtymaéén ja saat my6s tuloksia harjoittelustasi.

Aseta harjoittelullesi lyhyen ja pitkdn tdhtdimen tavoitteet ja palkitse itsesi, kun saavutat ne. Voit my6s
aina kysyd rohkeasti neuvoa henkilokunnaltamme - me olemme paikalla sinua varten. Haluamme
auttaa sinua saavuttamaan liikunnallisen elimantavan ja GoGo:sta saat ehkd myds samanhenkisid

uusia ystdvid.

Tama kirja on koottu sinua varten, jotta saisit mahdollisimman paljon irti jasenyydestési. Kirjasta
16ydat tarvittavia ohjeita ja menettelytapoja eri tilanteisiin ja opastusta liikunnan ihanaan maailmaan!

Tervetuloa liikkumaan ja nauttimaan Liikuntakeskuksistamme,

Taru Vihitalo ja Pdivi Aholaita-Méenpda

(mo(a0
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GoGo-filosofia

Me GoGo:lla haluamme tarjota sinulle hyvai oloa ja terveyttd. Lisdksi tuemme sinua terveellisten va-
lintojen tielld. Koko toimintamme ldhtee siitd, etta véilitimme asiakkaistamme. Pyrimme luomaan
GoGo:n ymparistostd mahdollisimman sosiaalisen ja virikkeellisen madaltaaksemme kynnystisi ko-
keilla jotain uutta. Haluamme myos kehittdd ns. “clubs within club” -ajattelua, eli luoda ystavapiireja
GoGo:n sisdlle. Tahdomme, ettd GoGo on sinulle paikka, jossa tapaat ystavidsi ja vietat heiddn kans-
saan laatuaikaa litkunnasta nauttien.

& Kun asiakkaamme ja henkilbkuntamme tiedostavat tavoitteemme,
voimme kulkea yhdessé yhteiseen pédédméaéréédmme — kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointial

Rakennamme yhteisollisyyttd jarjestimélld paljon tapahtumia my6s Liikuntakeskustemme ulkopuo-
lella. Liikunnallisista aktiviteeteistd mainittakoon esimerkiksi GoGo Kirkkovenesoutu, jota harjoitte-
lemme yhdessé kesilld. Lisaksi harrastamme jasentemme kanssa jalkapalloa, pesdpalloa, rullaluistelua,
tennistd, vesihiihtoa ja golfia. Néihin tapahtumiin olet aina tervetullut.

Panostamme my6s yvhteisiin juhliin ja hyvintekevdisyyteen. Mm. syntymépiivét, raksabileet ja
Halloween ovat tuttuja tapahtumia jdsenillemme. Hyvintekevéisyystapahtumista mainittakoon ALS,
eli Amyotrofinen lateraaliskleroosi, joka on litkehermoja rappeuttava sairaus. Olemme saaneet kerattya
tuhansia euroja timan meité laheisesti koskettavan taudin tutkimus- ja hoitotyon hyviksi. My6s Dia-
betes-lapset, TAYS:n lastenosastot ja mielenterveyspotilaat ovat saaneet tukeamme.

Arvomme GoGo:lla ovat

Ystavallisyys
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Tapamme toimia koostuu neljista elementista:

o Sitoutuminen: Teemme kaikkemme jasentemme hyvinvoinnin hyviksi ja autamme jase-
nidmme saavuttamaan litkuntatavoitteensa.

o Palvelu: Palvelemme asiakkaitamme ja uskomme toimialaamme seka itseemme. Kuunte-
lemme asiakkaitamme ja pyrimme toteuttamaan heidin toiveensa. Koemme ylpeytta siit,
ettd palvelemme jaseniamme henkilokohtaisesti, ajanmukaisesti seké jokaisen yksilon aina
huomioiden.

o Ympiristd: Huolehdimme litkuntakeskusten puhtaudesta, toimivuudesta ja turvallisuu-
desta sekd kiinnitdimme huomiota yksityiskohtiin. Osoitamme, ettd vilitimme jokaisesta
jdsenestimme.

o Tavoite: Tydskentelemme aina tiimind ja haluamme, ettd jdsen saa jokaisesta kidynnista
miellyttdvan kokemuksen.

Ty6-Koti-GoGo

Oheinen GoGo-kolmio kuvastaa hyvin sitd, mistd haluamme asiakkaidemme arjen koostuvan. Pai-
vimme ovat usein tyon ja kodinhoidon osalta tdynna velvollisuuksia. Haluamme, ettd GoGo tarjoaa
sinulle sen hetken péivisti, jolloin on sinun vuorosi olla “palveltavana” Me olemme téilld aina sinua
varten.

o Ay
Tyé g/
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Nain me GoGo:lla toimimme

Haluamme kerrata tissd yhteydessa GoGo:n yleisimmit sddnnot ja “talon tavat”. Olemme méiritelleet
toimintatapamme siksi, ettd meillé kaikilla olisi mukavaa.

Meille voit tulla aina omana itsenési ja ryhméliikuntatuntimme ovat tarkoitettu kaikille jasenillemme.
Jos olet tulossa ensimmidisté kertaa tietylle tunnille tai tiettyyn ryhméan, ilmoita tista ohjaajalle, jotta
hén osaa ottaa sinut huomioon antaessaan ohjeistusta. Kerro ohjaajalle my6s mahdollisesta sairaudes-
tasi, josta hdnen on hyvi olla tietoinen.

Kysy neuvoja aina ollessasi epavarma. Litkunnan pité4 olla turvallista ja hauskaa. GoGo:lla tydskentelee
paljon henkilokuntaa, joiden tehtédvéna on auttaa sinua parhaalla mahdollisella tavalla.

Muista rento mieli. Jokainen meistd on aloittanut liilkkumisen alkeista ja tietdd, miltd se tuntuu. Meille
voi tulla avoimin mielin ja ilman pelkoa - huumori auttaa uusien haasteiden vastaanottamisessa, liik-
keet oppii kuitenkin nopeasti.

Lupaamme, ettd tuloksia tulee, vaikket niitd heti huomaisikaan. Nopeimmin kehittyvit koordinaatio ja
henkinen puoli, muu edistyminen seuraa perissé. Lihdetddn rakentamaan yhdessd eliméantapaa yhden
treenin sijasta. Ald siis ole turhan malttamaton ja usko itseesi. Mekin uskomme sinuun!
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Valvottu lastenhoito

Voit tuoda lapsesi valvotulle GoGo Kidz Clubille, kun tulet itse litkkumaan. Kidz Clubilta 16ytyy lapsille
usein samanikdistd seuraa ja monenlaista mielekasté tekemistd. Lapsesi padsee nauttimaan esimerkiksi
elokuvista, piirtdmisestd ja hauskoista leikistd. Kidz Clubin sisddnkéynti on GoGo Parkissa, Cumulus
Hotellin sisdpihalta. Kaynti sisdpihalle tapahtuu hotellin vastaanottotiskin vasemmalta puolelta.

Aukioloajat: Ma, Ke ja Pe 10-13, Ma-To 16-20.30 ja La 10-13 (kevit ja syksy).

Lastenhoidon sdannoét pahkinan-
kuoressa

Vain GoGo:n jasenten lapsille.

Lapset saavat olla lastenhoitotil
man kuntoilun ajan ja vain 1,5 h kerrallaan.

Lasten vapaa liikkuminen GoGo:n tiloissa ei
ole sallittua.

Lastenhoitotila on kdytdssa vain valvottuina
aikoina.

Lastenhoidon alaikaraja on 6 kuukautta.

Lastenhoitoon voidaan ottaa kerrallaan 10
lasta/ hoitaja. Alle 2-vuotias lapsi vastaa kahta

Turvallisuussyistd vanhempien tulee nayttda
henkil6llisyystodistus (esim. ajokortti) jattaes-
sdan lapsensa ja hakiessaan hénet lastenhoi-
dosta. Mikaéli eri henkilé hakee lapsen hoidos-
ta, siitd tulee mainita hoitajalle erikseen.

Muista hoitaa lapsesi syémiset ja wc-asiat
ennen hoitoon tuloa.

10



Solarium ja California Tan

Hae kesiisen upea rusketus silloin kun haluat. Solariumit 16ydét sekd GoGo Citysté ettd GoGo Parkista.
Solariumeissa on kasvotehostimet ja vartalotuulettimet. Solariumin ikiraja on 16 vuotta.

California Tan on maailman edistyksellisin rusketussuihku, joka sumuttaa ihollesi kauniin ja luonnol-
lisen rusketuksen. California Tanin antama upean tasainen rusketus kestdd ihollasi noin viikon.

Saunat ja pukutilat

Kaikissa GoGo:n pukutiloissa on suihku- ja saunatilat. Pukuhuoneissa on myds lukolliset kaapit,
jotka toimivat sekd GoGo Parkissa ettd Cityssa 50 sentin kolikolla. Sinulla on my6s mahdollisuus
saada itsellesi GoGo -avaimenperd, joka kdy sekd pukukaappeihimme ettd ostoskarryihin. Saat oman
GoGo -avaimenperin, kun annat asiakasneuvojille kahden ystévasi (joille GoGo ei ole viela tuttu)
nimet ja numerot. Kutsumme ystavési ilmaiselle tutustumiskdynnille GoGo Liikuntakeskukseen.

Muista my6s tyhjentdd pukukaappi yoksi, silld ne on tarkoitettu ainoastaan paivikayttoon. Mikali huk-
kaat kaappisi avaimen ja joudumme avaamaan kaapin yleisavaimella, veloitamme uuden lukon seka
avaimen teettdmisestd 35 €. Pidd pesutilat siistind yhteisen viihtymisen turvaamiseksi. Ald siis virjaa
hiuksiasi tai aja ihokarvojasi pesutiloissa.

Pysakaointi

GoGo tarjoaa jasenilleen ilmaisen 3 h pysédkéinnin GoGo Parkin yhteydessé olevassa pysékointitalossa.
Tita etua voit hyodyntéa tullessasi treenaamaan GoGo:lle.

11
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Kuva: Minna Jalovaara

Ota jasenyydestasi kaikki irti

Miki on sinulle paras jasenyysmalli ja miten saat jasenyydestdsi mahdollisimman paljon irti? Tutustu
kaikessa rauhassa tarjoamiimme jisenyysvaihtoehtoihin ja valitse itsellesi sopivin ja hauskin tapa
liikkua. Ald epdréi kysyd jdsenyyttdsi tai lilkkumistasi askarruttavista asioista. GoGo:n jéseneni sinulla
on kiytossdsi Tampereen alueella kaksi tdyden palvelun Liikuntakeskusta seké kaksi GoGo Expressid.
Ja kaikki tietysti yhden hinnalla! Kéy ihmeessé vaikka vaihtelun vuoksi tutustumassa eri keskuksiimme.

Jasenyysvaihtoehdot

Kokoaikajasen. Kéytossasi ovat kaikki litkuntapalvelumme jokaisessa GoGo Liikuntakeskuksessa ilman
aikarajoituksia. Vaihtoehtoisia kokoaikajisenyyden tyyppeji ovat kuukausijisenyys, 12 kuukauden ja-
senyys tai vuosijasenyys. Kuvaukset eri jasenyyden tyypeistd 16ydit heti seuraavasta luvusta.

Paivijdsen. Kaytossasi ovat kaikki litkuntapalvelumme jokaisessa GoGo Liikuntakeskuksessa. Palvelut
ovat kdytossési péivittdin ovien avaamisesta aina kello 17.00 asti. Sinun on kuitenkin kirjauduttava
sisadn Liikuntakeskukseen viimeistadn kello 15.30. Vaihtoehtoisia pdivédjasenyyden tyyppeja ovat kuu-
kausijasenyys, 12 kuukauden jdsenyys tai vuosijasenyys.

Perhejasen. Kun taloudestasi vdhintddn kaksi henkiloa liittyy GoGo:n jiseneksi, suosittelemme teille
edullisempaa perhejasenyyttd. Télloin perheestési vain yksi maksaa liittymismaksun ja my6s yhteinen
kuukausi- tai vuosijasenyyshintanne on normaalihintoja alhaisempi.

Perhejasenyyden edellytyksend on, ettd perheenjdsenet asuvat samassa taloudessa ja ettd mahdolliset
suoraveloitukset tehdddn yhdeltd tililta. Vaihtoehtoisia perhejdsenyyden tyyppeji ovat kuukausijase-



nyys, 12 kuukauden jésenyys tai vuosijasenyys.

Yritysjasen. Kun yritys, jossa tyoskentelet, tekee yrityssopimuksen kanssamme, kaikki yrityksen tyon-
tekijét ovat oikeutettuja seuraaviin etuihin: liittymismaksu puoleen hintaan, seitsemén piivén tutustu-
mismahdollisuus palveluihimme, edullisemmat hinnat ja paljon muuta. Vaihtoehtoisia yritysjasenyys-
tyyppeja ovat kuukausijasenyys, 12 kuukauden jisenyys tai vuosijasenyys.

VIP-jisen. VIP-jdsenend voit nauttia muun muassa Himeenpuiston GoGo Parkissa sijaitsevien VIP-
tilojemme vapaasta kéaytostd. VIP -tiloissa on sauna, pyyhkeet, lukolliset kaapit, TV ja hedelmid. Myos
maksuton Personal Training -palvelu kuuluu VIP-jasenyyteen. VIP-jasenend voit tuoda myds ystivési
maksutta tutustumaan GoGo:lle, kunhan ilmoitat siitd etukiteen vastaanottoomme. Vaihtoehtoisia
VIP-jasenyyden tyyppeji ovat kuukausijasenyys tai vuosijasenyys.

Jasenyystyypit

Kuukausijasenyys. Jasenyyden kuukausimaksu veloitetaan ilmoittamaltasi tilitd kunkin kuukauden
4. paiva. Mikali joudut lopettamaan jisenyytesi, sinun tulee tehdé kirjallinen irtisanoutuminen kuu-
kauden viimeiseen pdividn mennessd, jolloin irtisanoutumispdivad seuraava kuukausi on viimeinen
veloitus- ja jasenyyskuukautesi. Muista my6s mahdollisuus jasenyyden siirtdimiseen ystivéllesi!

12 kuukauden jdsenyys. Jasenyyden kuukausimaksu veloitetaan ilmoittamaltasi tililta kunkin kuu-
kauden 4. pdivé. Jisenyyden kuukausimaksu suoritetaan vihintddn kahtenatoista (12) perakkiisend
kuukautena, jonka jilkeen jasenyys jatkuu toistaiseksi kuukausittain. 12 kuukauden jélkeen voit irti-
sanoa jasenyyden kuukauden irtisanomisajalla. Mikali haluat lopettaa jasenyytesi, sinun tulee tehdd
kirjallinen irtisanoutuminen kuukauden viimeiseen péivddn mennessi, jolloin irtisanoutumispdivaa
seuraava kuukausi on viimeinen veloitus- ja jasenyyskuukautesi. My6s 12 kuukauden jasenyydessi on
jasenyys mahdollista siirtdd eteenpdin (ks. jasenyytesi siirtiminen).

Vuosijasenyys. Vuosijdsenyydessd maksat jasenyysmaksusi kerralla aina vuodeksi eteenpdin. Vuosija-
senend sinulla on oikeus jaddyttda jasenyytesi kahdeksi kuukaudeksi jasenyyskauden aikana. Voit jia-
dyttdd jasenyytesi ilmoittamalla siitd etukiteen asiakasneuvojallemme. Vuosijasenyyden paattyessa voit
joko uusia jasenyytesi, muuttaa kuukausittaiseen suoraveloitusjdsenyyteen tai siirtdd jasenyytesi toiselle
henkildlle. Katso alta myds kohta jasenyytesi jaddyttaminen.

Jasenyytesi hallinta

Liittymisen yhteydessd luovutamme sinulle jasentodistuksen, joka oikeuttaa mm. jasenyyden siirta-
miseen. Lisdksi olet oikeutettu kdyttdméaan kaikkia GoGo Liikuntakeskuksen palveluita ja nauttimaan
lukuisista eduista. Liittyessdsi saat itsellesi myos GoGo Jasenkortin, joka tarjoaa sinulle monia etuja
yhteistydyrityksiltimme sekd oikeuden vierailla yhteisty6saleillamme ympari maailman.

Jasenyytesi siirtdminen

Halutessasi voit siirtdd jasenyytesi toiselle henkilélle. Talloin sinun, uuden jasenen sekd asiakasneu-
vojamme tulee olla ldsnd siirtoa tehtdessd. Voit siirtad jasenyytesi ainoastaan henkildlle, joka ei ole
aiemmin ollut GoGo Liikuntakeskuksen jdsenend. Siirto voidaan tehdd my®s irtisanomisajan aikana.

GoGo:lla on oikeus perii siirtokulu jésenyyden siirron yhteydessa. Et voi kuitenkaan myyda jésenyyt-
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tisi GoGo Liikuntakeskuksen ilmoitustau-
luilla, sanomalehdissd, Internetissd tai muissa
julkisissa tiloissa tai tiedotusvalineissa.

Jasenyytesi peruminen ja tyytyvai-
syystakuu

GoGo Liikuntakeskus antaa jisenyydellesi
100 % tyytyvaisyystakuun. Jos liikkunnallinen
elimdntapa tai palvelumme eivit syystd tai
toisesta sovellu sinulle, saat maksamasi rahat
takaisin peruuttamalla jasenyyden kym-
menen pdivin sisdlld liittymisestd. Jasenyys-
tyypistd riippuen sinulla on mahdollisuus
purkaa sopimus jdsensopimuksessa maini-
tuin ehdoin. GoGo Liikuntakeskuksella on
oikeus irtisanoa jasenyytesi maksamattomien
kuukausierien tai sopimattoman kiytoksen
vuoksi.

Jasenyytesi jaadyttaminen

Jos et ole vuosijdsen, voit jaddyttdd jasenyytesi
sairastapauksen vuoksi ldakirintodistusta
vastaan. Téll6in voimme hyvittdd sinulle kuu-
kausimaksuja, jos sinulla on esittad laakarin-
todistus vdhintddn viikon ajalta. Jos kyseessi
on yli kuukauden poissaolo, voit siirtdd ja-
senyytesi ystavan tai tuttavan kéytettaviksi.
Suoraveloitusasiakkaana et voi jaddyttaa jase-
nyyttasi loman ajaksi.

Vuosijisenend voit jaddyttad jasenyytesi
vuoden aikana kaikkiaan 1-2 kuukaudeksi
oman tahtosi mukaan. Syytd jdadytykseen
sinun ei tarvitse kertoa. Jaddytyksen tulee
kestad yhtdjaksoisesti vahintddn yhden kuu-
kauden, muttei valttimiatta kalenterikuu-
kautta. Sinun tulee ilmoittaa jaddytyksestd
asiakasneuvontaamme viimeistddn sen al-
kaessa. Jaddytetty ajanjakso lisatddn edelleen
vuosijasenyytesi kestoon. Myos vuosijaseneni
voit luonnollisesti jaadyttad jasenyytesi sairas-
tapauksen vuoksi, jolloin jaddytys ei kuluta
jaadytyskuukausiasi.

Vierailukaynnit

Jos pirkanmaalainen ystavasi haluaa vierailla

Jasenedut

Kaksi tdyden palvelun GoGo Liikuntakeskusta
seka kaksi GoGo Express -kuntosalia.

Erittdin laaja ryhmaéliikuntavalikoima —
kaikkiaan yli 170 tuntia viikossa!

Parhaat kuntosalilaitteet: Gym80, Hammer
Strenght MTS, Life Fitness, Star Trac ja
Technogym.

GoGo Parkissa kaytossasi veloituksetta kuusi
Suomen parasta squash-kenttaa.

Veloitukseton lastenhoito ja kolmen tunnin
pysékoéinti. Huomaa, etta tdma etu on kdytéssa
liikkuessasi GoGo Parkissa.

limaiset kuntosal

Veloitukseton 55 minuutin Personal Trainer
-ohjauskerta.

limainen asiakas-Internet seka langaton
Internet-yhteys omalta koneeltasi

Alennetut jasenhinnat solariumiin ja
hierontaan.

limainen sauna ja uinti Rauhaniemessa tiistai-
sin klo 17-18.

Yhteisty6salit kdytéssasi ympari Suomen seka
maailmalla yli 3000 IHRSA:n salia.

Paljon yhteistyOyrityksia Tampereella, joista
jasenet saavat etuja esittamalla jasenkorttinsa.

Kysy lisda asiakasneuvojiltamme. He tietévat,
miten voit hyodyntaa jasenyyttasi GoGo:lla
seka sen ulkopuolella!
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Liikuntakeskuksessamme, voit varata hénelle tutustumisajan asiakasneuvojaltamme. Ensimmdinen
vierailu on maksuton, seuraavista vierailuista perimme vierailumaksun. Jos ulkopaikkakuntalainen ys-

tavési haluaa vierailla GoGo:ssa, perimme vierailuista normaalin vierailumaksun. Voit my6s hankkia
ulkopaikkakuntalaiselle ystavillesi tai perheenjisenellesi viikon tai kahden kokeilujasenyyden asiakas-
neuvojaltamme.
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Personal Trainingin avulla saavutat
tavoitteesi!

Lukuisat asiakkaamme ovat saaneet liikuntaansa uutta pontta ja kipindd Personal Training -palvelus-
tamme, joka tarjoaa samalla mahdollisuuden tehostaa omaa harjoittelua ja saavuttaa henkilokohtaisia
tavoitteita. Syy palvelun suosioon 16ytyy sen yksil6llisyydestd, silld Personal Training suunnitellaan ni-
mensd mukaisesti aina juuri sinun yksilélliset tarpeesi huomioiden. Meiddn tehtdvimme ja padmaa-
rimme GoGo:ssa on auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi ja voimaan paremmin - joka péiva.

& Keskiméaérin yli 80 % Personal Trainer -palvelua kiyttavistd saavuttaa
treenaukselle asettamansa tavoitteet!

Personal Trainer tarkoittaa vapaasti suomennettuna henkilokohtaista valmentajaa. Valmentaminen ei
pidé sisdlldan kuitenkaan pelkkda harjoitusliikkeiden ja suoritustekniikoiden opettelua, vaan Personal
Training -palvelumme avulla opit litkkumaan tehokkaasti, mutta turvallisesti. Samalla saat evéiti mm.
terveelliseen ravitsemukseen. Opit pitimaén itsestési huolta kokonaisvaltaisesti.

GoGo Personal Training

Yleisesti ottaen Personal Training- eli PT-palveluita on tarjolla
laidasta laitaan. Monet ymmartavat PT-palvelun tarkoittavan
kuntosaliohjausta. Meilld GoGo:ssa Personal Training on kui-
tenkin kokonaisvaltaisempi palvelu, jossa on aina monia eri
ulottuvuuksia. PT-palvelumme tavoitteena on motivoida,
neuvoa, opastaa ja auttaa sinua lilkkumaan oikein ja saavutta-
maan yksil6lliset tavoitteesi.

GoGo:n PT-palveluista vastaava Mikko Kyyhkynen tiedostaa,
ettd monet kokevat Personal Training -palvelun kalliiksi in-
vestoinniksi. GoGo:lla yhden tapaamisen hintahaarukka
pyorii 40-60 euron vililld ja oleellista onkin purkaa asiaa siitd
vinkkelistd, mitd PT-palvelusta kaikkiaan saa? Mikon mukaan
asiakkaan on syytd tarkastella isoa kuvaa ja ajatella pitkille
GoGo Personal Trainer Mikko Kyyhkynen tulevaisuuteen. PT ja asiakas harjoittelevat usein noin kolme
kuukautta yhdessa. Jaksosta saatavat ideat, vinkit ja ohjeet ovat
kaytossd koko loppuelamén - lyhytkin jakso antaa evédt pit-
kéin ja terveeseen eldméan.

GoGo:ssa asiakkaan ja PT:n yhteisty6 alkaa aina lahtotilanteen arvioinnilla: missé ollaan, miksi tilan-
teeseen on paddytty ja mité asiakas haluaa saavuttaa. Kokonaisvaltaisessa Personal Training -palvelussa
PT ja asiakas suunnittelevat, harjoittelevat ja toteuttavat ohjelmaa yhdessa. Liséksi harjoittelulle asete-
taan tavoite niin tulosten kuin yhteisten tapaamiskertojenkin osalta. Sind maaritéat, minne haluat paasta
ja meidin tehtdvimme on pitda laiva kurssissa.
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Monet kysyvdt, mitd eroa on yhden,
kolmen ja kuuden kuukauden PT-pal-
velulla. Lyhykiisyydessddn voi todeta,
ettd pidemmin jakson tarkoituksena on
juurruttaa liikkuminen osaksi arkeasi,
kun taas lyhyemmalld jaksolla keskisty-
tddn uusien eliméntapojen omaksumi-
seen. Pidemmissd ajassa ehdimme kayda
my0s useampia asioita lipi ja kerrata hy-
vinvointisi kannalta keskeisia asioita. Jos
koet, ettet saa itsestdsi kaikkea irti, PT
voi hyvinkin antaa harjoittelullesi uuden
suunnan.

Lupauksemme sinulle

GoGo:ssa  haluamme tarjota sinulle
avaimet tavoitteidesi saavuttamiseen
antamalla harjoittelullesi suunnan ja
auttamalla sinua parhaamme mukaan
matkasi varrella. Lupaamme tehdé kaik-
kemme ja sitoutua kanssasi yhteisen paa-
médrdn saavuttamiseen. Emme voi har-
joitella puolestasi, mutta lupaamme, ettet
jad yksin!

GoGo:ssa haluamme antaa kaikille jasenillemme mahdollisuuden kokeilla Personal Training -palvelua.
Tarjoammekin sinulle veloituksettoman 55 minuutin PT-tapaamisen. Suosittelemme kayttiméan ve-
loituksettoman PT-kadynnin sen jélkeen, kun olet padssyt GoGo:n “talon tavoille” ja kokeillut muutamia
erilaisia ryhmaliikuntatuntejamme. Ndin saamme yhteisestd ohjaustuokiostamme mahdollisimman
paljon irti.

Aseta itsellesi tavoite

Yksil6llisen tavoitteen asettaminen on Personal Training -palvelun ldhtékohta. Kun molemmat sitou-
tuvat tavoitteen saavuttamiseen, harjoittelu on motivoivampaa ja helpompaa. GoGo:n Personal Trai-
ning -filosofiaan kuuluu, ettd kaikki tehdd4n asetetun tavoitteen nikokulmasta. Mietimme yhdessd lii-
kuntaa, ravitsemusta ja elimantapaasi kokonaisuutena.

Kun asetat itsellesi tavoitteita, mieti, haluatko nopeita tuloksia vai elimantapamuutoksen? On téirked
muistaa, ettd PT-palvelun tarkoituksena ei ole auttaa sinua laihduttamaan nopeasti muutamassa vii-
kossa ja jaddd odottamaan, ettd kilot hiljalleen palaavat. GoGo:n Personal Training hakee aina pysyvid
ratkaisuja, joiden tulokset ovat néhtavissé vield vuosienkin padsta.

Asiakkaidemme tavoitteet poikkeavat toisistaan hyvinkin voimakkaasti. Toiset hakevat painonhal-
lintaa, osa tahtdd maratonille ja jotkut tekevit kuntouttavaa harjoittelua. Erilaiset tavoitteet ja niiden
toteuttaminen vaativat PT:Itd rautaista ammattitaitoa. T4sté syystd kiytossdsi on ammattitaitoinen hen-
kilokuntamme, joka koostuu Personal Trainereista ja fysioterapeuteista. He osaavat auttaa sinua - oli
tavoitteesi millainen hyvénsa.

17
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Ryhma PT

Ryhmai PT on kurssimuotoinen Personal Training -palvelu, joka koostuu 15 tapaamiskerrasta. Ryh-
maédn mahtuu kaikkiaan kymmenen osallistujaa. Jokainen ryhmé rakennetaan tietyn teeman - kuten
painonhallinnan tai lihaskunnon kohentamisen — ympirille. Niin jokaisella ryhméan osallistujalla on
samansuuntainen tavoite.

Ryhmai PT:n vahvuuksia ovat mm. kurssin hinta ja ryhméihenki. Luonnollisesti palvelu kyetdan tarjoa-
maan edullisemmin ryhmille, koska kulut jakaantuvat tasapuolisesti osallistujien kesken. Lisdksi ryh-
méssd toisten saavuttamat tulokset ja tsemppaus kannustavat sinua yrittimadn enemmén. Kavereilta
saadut vinkit ja vertaistuki helpottavat omien tavoitteiden saavuttamista ja yleisimpien kompastuski-
vien valttdmista.

Alkavista ryhmistd on ilmoituksia GoGo Liikuntakeskuksissa sekéd Kkotisivuillamme osoitteessa
www.gogo.fl. Ryhmit tayttyvit nopeasti, joten ole aktiivinen.

Mita seuraavaksi?

Jata yhteystietosi vastaanottoon tai laita meille séhkopostia. Olemme sinuun yhteydessa. Sovitaan ta-
paaminen - juttutuokio ei sido sinua mihinkd4n. Lupaamme laittaa itsemme likoon sinun vuoksesi.

Yhteystiedot:

pt@gogo.fi _ 0 oo
www.gogo filpersonal-training Personal Training -palvelusisaltd

Mikko Kyyhkynen mikko.
kyyhkynen@gogo.fi

Alkutestaus

Syoéminen ja ravinto
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Liikuntapalvelumme antavat varaa valita

Kéytossisi on kaksi tiyden palvelun Liikuntakeskusta ja kaksi GoGo Express -kuntosalia Tampereen alu-
eella. Tayden palvelun Liikuntakeskukset, eli Himeenkadun GoGo City ja Himeenpuiston GoGo Park
sijaitsevat kaupungin keskustassa. GoGo Express -kuntosalit 16ydat Lielahdesta ja Partolasta. Jasene-
namme olet tervetullut kaikkiin keskuksiimme huolehtimaan itsestési. Ja kaikki tietysti yhden hinnalla.

GoGo City ja GoGo Park ovat tdyden palvelun Liikuntakeskuksia, jotka ovat kuuluisia hyvista henges-
tddn, loistavasta ryhmiliikunnastaan ja kaikenkattavista kuntosaleistaan. Molemmissa toimipisteissd
on monipuolisten kuntosalipalveluiden liséksi tarjolla lihes 50 erilaista ryhmaliikuntalajia. Olemmekin
varmoja siitd, ettd jokainen 16ytdd ndiden joukosta itselleen mieleista toimintaa. Anna palautetta ja esitd
toiveita, jotta voimme kehittdd toimintaamme edelleen ja tarjota sinulle entistd parempia palveluita.

GoGo Express -kuntosalit Lielahdessa ja Partolassa ovat uusi konseptimme. Naissa pisteissd oheispal-
velut on karsittu minimiin ja keskitytty kaikkein olennaisimpaan, eli parhaan mahdollisen harjoittelu-
ympériston luomiseen. Express-pisteissé ei tarjota ryhmiliikuntaa, vaan ainoastaan kuntosali- ja PT-
palveluita.

Ryhmaliilkuntasaannot pahkinankuoressa

Kéyta juomapulloa. Lasit ja mukit ovat kiellettyja.

Lapsia ei voi tuoda jumppaan eika odottamaan salin ulkopuolelle. Lapsille
on tarjolla omat Funkykidz -tuntinsa GoGo Kidz Clubilla

tunnilta ennen sen loppua, jata painot paikoilleen. Ohjaaja vie ne pois tunnin
paatteeksi

19
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GoGo-ryhmadliikunta — tehokasta, hauskaa ja turvallista

GoGo:n monipuoliset ryhmiliikuntapalvelut tarjoavat sinulle mahdollisuuden kokeilla my6s maa-
ilman uusimpia ryhmaliikuntamuotoja. Tuomme joka vuosi uusimmat lajit maailmalta kéytt6osi.
Olemme koonneet alle kuvauksia muutamista tunneistamme, niiden sisallostd ja tavoitteista seké vai-
kuttavuudesta ja soveltuvuudesta sinun liikuntaohjelmasi osaksi.

BODYBALANCE® — Keep the focus

BODYBALANCE' on liikkuvuutta kehittdva tunti, joka
sisaltad paljon kehonhuoltoa, ja jossa on joogamaisia
piirteitd. Se on upean rauhallinen kokonaisuus, jossa
ajatuksesi irtautuvat tehokkaasti arjesta. Tunti vahvistaa
vatsa- ja selkélihaksiasi, parantaa tasapainoasi ja litkku-
vuuttasi. Lisdksi voit vahentdd sen avulla lihaskireyttd
ja stressid sekd parantaa ryhtid ja lihaskuntoa. Tehtdvat
liikkeet ovat itsessdadn perusliikkeitd, eivitkd vaadi ak-
robaatin taitoja.

BODYBALANCE:ssa oma kehosi toimii harjoitusvas-
tuksena ja syketaso pysyy suhteellisen matalalla koko
tunnin ajan. Térkeintd ei ole tehdd mahdollisimman
paljon ja voimakkaasti, vaan puhtaasti ja omaa kehoa
kuunnellen. Musiikki on nykyaikaista POP ja R&B
-musaa, joka on rauhoittavaa ja letkedd — musiikki te-
keekin tunnista todella nautittavan.

Mirka Niininen GoGo:n BODYBALANCE ohjaaja Mirka Niininen

toivoo, ettdi myos miehet 16ytdisivit rohkeammin mu-
kaan BODYBALANCE:en. Liikkuvuuden harjoittaminen tekisi monelle varmasti todella hyvaa. Tunti
sopiikin kaikille - oli tavoitteena sitten painonhallinta, kiinteytys, kuntoutus tai vaikka maraton. Ke-
honhallinta ja liifkkuvuus ovat nimittdin keskeinen osa kaikkea kuntoilua. Jo ensimmadisen kerran jal-
keen huomaat lihasjannitysten ja -kireyksien laukeavan.

Ei muuta kuin joustavat vaatteet paille ja kengit narikkaan. Jos olet arka kokeilemaan uusia tunteja,
téhtdd ohjelman vaihtokohtaan. Uusi ohjelma julkaistaan aina kolmen kuukauden vilein. Tosin tdiméa
ei ole mitenkadn pakollista, koska uudet otetaan aina ilolla vastaan ja heidat perehdytetddn tunnin sa-
loihin. Voin kokemuksesta my6s sanoa, ettd 90 % BODYBALANCE:a kokeilleista pitdd tunnista todella
paljon, vaikkeivit he ldht6kohtaisesti olisikaan hidastempoisten tuntien ystavié, kertoo Mirka Niininen.
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Mirka Niininen

BODYJAM® — Move with attitude

BODYJAM on tanssillinen Les Mills -tunti, joka tarjoaa haastetta my6s kokeneemmille liikkujille. Se
on upea tunti, jota arastellaan sen tanssillisuuden vuoksi. Pelko on kuitenkin turhaa, silld kaikki saavat
varmasti rytmisté kiinni ja kaupan péaalle mielettémén hyvin fiiliksen, lupaa BODYJAM-ohjaaja Mirka
Niininen.

BODYJAM on siis tanssillinen tunti, jossa tanssityylit vaihtuvat myos ohjelman sisélld. Valikoimaan
kuuluu lattareita, Streettid, HipHop:ia ja kaikkia muitakin tanssigenrejd, joiden rytmi vie sinut taatusti
mukanaan. Tehtivit liikkeet ovat perusliikkeiti, jotka eivit ole vaikeita. Tunti on rakennettu siten, ettd
kaikilla on aikaa opetella askeleet.

BODYJAM on nerokkaasti suunniteltu tunti ja siksi niin hauska. Musiikki, liikkeet ja jammaus muo-
dostavat saumattoman yhdistelman, jonka tahdissa tanssiessa hymy nousee vikisinkin kasvoille. Télle
tunnille osallistumisessa rytmitajun puute ei ole missdan nimessa este — eikd myoskaan se, ettd on mies.
BODYJAM:ssa oleellista on toistojen médrd. Mitd useammin kédyt tanssimassa samaa ohjelmaa, sitd
enemmén saat tunnista irti ja fiiliksesi kohenee kerta kerralta. Kun hallitset koko tanssiyhdistelmén,
voit irrotella ja pyorittad lantiota — antaa palaa!

Syketason saa tunnilla korkealle, jos sitd haluaa. Kunnon treeni siis onnistuu varmasti sité kaipaaville.

Ei muuta kuin liukuvat tennarit jalkaan, mukavat vaatteet paille ja uusien tanssillisten haasteiden pa-
riin - tervetuloa BODYJAM:in.
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BODYSTEP® — Get ready to jump

BODYSTEP® on moderni step-tunti, joka
on tdynnd iloa ja energiaa. Tunti koostuu
12 kappaleesta, joilla jokaisella on oma tee-
mansa ja tavoitteensa. Valineind ovat ainoas-
taan step-lauta ja oma kehonpaino. Tunnilla
on paljon ponnistuksia, joiden tehokkuutta
voit sadtdd itsellesi sopivaksi muuttamalla
step-laudan korkeutta. Halutessasi voit myos
tehdad askeleet ilman ponnistusta. Néin tunti
soveltuu kaiken kuntoisille liikkujille, kuvailee
BODYSTEP-ohjaaja Vuokko Vihitalo.

Stepissa hienointa on oman kehittymisen
huomaaminen ja seuranta. Kehitys on todella
nopeaa ja mukaan voi tulla helposti kesken
ohjelman. Tunti ei ole koreografinen, joten jo
muutaman kerran jilkeen on tdysin mukana
BODYSTEP:n juonessa. Tami onkin hyvi syy
kutsua miehet rohkeammin mukaan steppaa-
maan - itse asiassa miehet ovatkin loytineet
hyvin tiensa BODYSTEP:in GoGo:ssa, toteaa
Vuokko Vahitalo.

Vuokko Vihitalo

Tunnille tarvitset mukaan kengit, juomapullon ja pyyhkeen. Aloittelijalle hyvé paikka salissa on sel-

lainen, josta han nakee sekd ohjaajan ettd kokeneemman steppaajan askeleet. Taima auttaa liikkeiden

seuraamisessa. Kokeneempien kivijoiden on taas hyvé keskittyd suoritustekniikkaan ja jattaa raaka

voimankayttd vihemmalle.

BODYSTEP on hyvin kokonaisvaltainen treeni. Musiikki tekee tunnista erityisen hauskan, silld se on

vauhdikasta ja mukaansatempaavaa. Jos pidét onnistumisen elimyksistd, kevyistd haasteista ja haluat

saada ajatukset muualle, BODYSTEP on sinua varten.

Vuokko Vihitalo

BODYATTACK® — No more playing
around

BODYATTACK® on ehdoton lempitun-
tini, kertoo tunnin ohjaaja Vuokko Vihi-
talo. Sielld voi tehdé todella kovan tai rauhal-
lisen treenin jhan oman tahtotilan mukaan.
BODYATTACK on intervallitreenid, jossa yh-
distyvit kestdvyyskuntoa, lihasvoimaa ja ke-
honhallintaa kehittavit liikkeet. Energinen ja
vauhdikas musiikki motivoi jaksamaan tunnin
loppuun asti.



Vaikka tunnin nimi viittaakin kamppailulajeihin, kyse on jostain ihan muusta. Tunnilla tehd4an help-
poja perusliikkeitd ilman suuria koreografioita. Tehokkaan BODYATTACK:sté tekee se, ettd liikkeitd
tehdddn monessa eri tasoissa, eli maassa, pystyssd ja ilmassa. Néin koko vartalo joutuu tekemaén toitd
ja voit halutessasi ottaa itsestési kaiken irti.

Ensikertalaisten onkin hyva kokeilla treenaamista eri tehoilla ja todeta néin kiytdnnossé, mika sopii it-

selle parhaiten. Varusteiksi riittdd hyvit kengdt ja mukavat vaatteet. My6s pyyhe ja juomapullo on hyva
pitdd mukana. Valitse BODYATTACK, jos haluat treenata, fiilistelld ja purkaa paineita - t4alld ei tehda
mitddn perusjumppaa, lupaa Vuokko.

PILATES - Flowing movement

Pilateksesta haetaan voimaa, liifkkuvuutta ja kes-
kivartalon kehonhallintaa. Pilates-tunnit koos-
tuvatkin voima- ja liikkuvuusharjoitteista, jotka
kehittdvat juuri néitd osa-alueita. Tavoitteena on
hyvikuntoinen ja rento vartalo sekd yleinen hy-
vinvointi. Harjoittelulla tuetaan ryhti, selkdd, ni-
velid ja nikamia aktivoimalla kehon syvid lihaksia
ja Kkiyttdmalld pinnallisia lihaksia mahdolli-
simman vihdn. Monet ovat loytineet Pilateksesta
avun heitd kiusaaviin vaivoihin, iloitsee GoGo:n
Pilates-ohjaaja Linda Aholaita-Pylvis.

Pilates ei ole missdan nimessd omien rajojen hake-
mista, vaan pikemminkin oman kehon kuuntelua
ja sen hallinnan parantamista. Kaikki liikkeet teh-
dddn oman hengityksen tahtiin, jolloin jokainen
myos liikkuu omassa rytmissddn. Liikkeet ovat
jatkuvia ja siksi niitd kutsutaankin termilld "Flo-
wing movement”.

GoGo:ssa tarjoamme sinulle kaksi eritasoista Pi-
latesta: Classic Pilates ja GoGo Pilates. Classic Pi-
lateksessa liikkeet tehddén itsendisesti ilman va-

Linda Aholaita-Pylvis L lineitd. Térkedd on keskittyminen ja kehon kont-
rolli. GoGo Pilateksessa taas kdytetddn erilaisia va-
lineitd, mm. rengasta ja palloa, haastamaan kehoa.
Liikkeet ovatkin pidemmialle vietyjad kuin Classic
Pilateksessa.

Ilmapiiri Pilateksessa on rauhallinen ja musiikki on taustalla luomassa tunnelmaa. Toivotan kaikki
ensikertalaiset rennosti ja avoimin mielin mukaan. Rohkaisen kaikkia osallistumaan Pilatekseen erityi-
sesti ryhdin parantamisen nakokulmasta. Lupaan, ettd jo ensimmadisen kerran jilkeen koet jotain uutta
ja loydat itsestdsi lihaksia, joiden olemassaolosta et ollut edes tietoinen. Uskalla siis 16ytda oma lahtéta-
sosi ja tule Pilatekseen. T4dlla opittuja taitoja voit hyodyntad myos kaikissa muissa lajeissa.
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Jenni Jarvilehto

ZUMBA® — Make your own move

Zumba’ on nyt kaikkien huulilla. Monilla on kuitenkin tunnista véaré kuva, silld meilld GoGo:ssa kyse
ei ole Ostos-TV Zumbasta. Tunnin hienous piilee siing, ettd jokainen ohjaaja tekee oman tuntinsa,
kuvailee GoGo:n Zumba-ohjaaja Jenni Jirvilehto. Kannattaa siis kokeilla, kenen suunnittelema tunti
sopii itselle parhaiten.

Mitd Zumba sitten on? Se on intervalliharjoittelua, eli sykkeet nousevat ja laskevat monta kertaa tunnin
aikana. Kun salsaan, reggaetoniin, merenqueen, flamencoon, calypsoon, sambaan ja vatsatanssiin yh-
distetdan ripaus lisdiloa, syntyy Zumba. Se on tdysverinen tanssitunti, jossa heittdytyminen ja hassut-
telu on sallittua.

Zumbaan tullessa ei todellakaan tarvitse olla tanssija. Itse asiassa Zumbassa ei tarvitse olla minkéén-
laista tanssikokemusta. Tunnilla tehdéd4n helppoja liikkeita, joita saa maustaa omalla mielikuvituksella.
Zumba on nopeatahtinen tunti, jossa ohjaaja ei normaalista ryhmaliikunnasta poiketen useinkaan
kerro tulevia askelia. Kyse on enemmin “bailauksesta” ilman sdént6ja. Tule siis kokeilemaan Zumbaa,
jos kaipaat vapaata ja iloista tanssiin heittaytymistd, Jenni Jarvilehto vinkkaa.

Zumba-tunnille tarvitset mukaasi vain hyvit kengit ja juomaa. Jos mielesi tekee kovempaa treeni,
kokeile Zumba Toningia, jossa padset kdyttdmédan puolen kilon helistimid hauskoina rytmikapuloina.
GoGo:ssa on kolme Zumba-ohjaaja, joiden kaikkien tunnit ovat erilaisia. Jenni ohjeistaa erityisesti
kaikkia naisia kokeilemaan latino-ohjaajiemme Patricio Deuman ja Vrajim Gandhin tunteja. Néilla
kavereilla on nimittdin rytmi veressi!



BODYVIVE® - High Vive

BODYVIVE' on kokonaisvaltainen tunti, jossa harjoite-
taan monipuolisesti koko vartaloa. Se on erityisesti nai-
sille suunnattu jumppa, joka sisiltdd alussa 25 minuuttia
aerobista kestavyysharjoittelua, sitten toiminnallista lihas-
kuntoharjoittelua ja kehonhuoltoa. Olen itse ohjannut 21
vuoden ajan erilaisia tunteja ja BODYVIVE on ehdoton
suosikkini, kertoo BODYVIVE-ohjaaja Pdivi Aholaita-
Mienpaa.

BODYVIVE on helppo tunti ilman erikoisia koreografi-
oita ja hyppyja. Tuntia sdestavit aina ikivihreét ja helposti
tunnistettavat alkuperéiskappaleet 1970-, 1980- ja 1990-
sekd 2000-luvuilta. Tunti on todella iloinen, interaktii-
vinen ja sosiaalinen kokonaisuus ja se saa osallistujansa
aina hyville mielelle.

Pidivi Aholaita-Maenpaa Tunnilla kéytetadn apuna Vive-palloa ja kuminauha-
tuubia. Néiden avulla saadaan aikaiseksi kokonaisval-
tainen treeni koko kropalle. BODY VIVE tarjoaa aloitteli-
jalle paljon variaatioita suoritustekniikoihin ja vélineisiin
liittyen. Mukaan voi liittyd rohkeasti siis ensikertalai-
nenkin. Tét4 et halua jattda kokeilematta!

BODYCOMBAT® — Unleash the fighter

BODYCOMBAT® on tehokas ryhmiliikuntakamppailu-
laji, jossa voi pddstdd valloilleen oman sisédisen taistelijansa.
Tunnilla saat purettua niin hyvat kuin pahatkin fiilikset
samaistumalla musiikkiin ja liikkeisiin. Pddset vuorottele-
maan sykkeenkohotusta ja tekniikkaharjoittelua. Tunnilla
tehtévit liikeyhdistelmit kehittavét kisien ja jalkojen yh-
teiskoordinaatiota ja erityisesti niska-hartiaseudun kipu-
tiloista kérsivit ovat l6ytineet BODYCOMBAT:sta avun
ongelmiinsa. Tunnilla péiset laittamaan tehokkaasti koe-
tukselle kaikki kolme hyvén fyysisen kunnon osa-alueet,
eli kestavyyden, lihaskunnon kuin lifkkuvuudenkin, va-
laisee tunnin ohjaaja Minna Lahtela.

GoGo:ssa BODYCOMBAT-tuntien ikédjakauma on hyvin
laaja ja molemmat sukupuolet ovat tasaisesti edustettuina.
Minna Lahtela Minna Lahtela kertoo, etta BODYCOMBAT-tunneilla asi-
akkaista nikee, ettd he tulevat tunnille ylittimaén itsensé

- ja my0s tekevit sen. Tunnille voi tulla, vaikka itsepuolustuslajit eivdt olisikaan tuttuja, nimittdin jo-
kaisella tunnilla ammattitaitoisen ohjaajan opissa ensikertalainenkin parjaa.
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Jos olet tulossa ensimmaista kertaa BODYCOMBAT:iin, dla aseta itsellesi liian korkeita vaatimuksia.
Ensimmiiset kerrat voivat tuntua vaikeilta, mutta kehityt nopeasti. Al edes yriti ehtii tehdi kaikkia
liikkeitd ryhmén mukana, vaan keskity kunnolla muutamiin liikkeisiin. BODYCOMBAT:sta kiin-
nostuneen kannattaa hypatd porukkaan mukaan, kun tunnin ohjelmaa ollaan vaihtamassa. Tuolloin
koreografia on uusi kaikille, Minna Lahtela opastaa.

Varustuksella ei kannata BODYCOMBAT:ssa “kerskailla”. P44asia, ettd housut ovat riittdvin joustavat,
jotta jalka padsee nousemaan. Mikali haluat kehittda lyontitekniikkaasi, niin silloin hanskojen/ liinojen
kaytto on suositeltavaa. Ne auttavat sinua hahmottamaan Kitesi ja liikeratasi paremmin.

BODYPUMP® — Shape it up

BODYPUMP’ on puhdasverinen lihaskuntotunti ja varmasti
suosituin ryhmiliikuntatunti GoGo:n kalenterissa. Tama
ei ole ihme, silld tunnilla kdydain tehokkaasti koko kroppa
lapi painotangon ja steppilaudan avustuksella. Jokaisen mu-
siikkikappaleen aikana otetaan kasittelyyn uusi lihasryhma,
miké tuntuu liikkujista mahtavalta. Juuri kun olet saanut
reidet maitohapoille, tulee vuoroon rintalihakset. Sitten siir-
rytddn selkddn ja ndin jatketaan, kunnes kaikki lihasryhmit
on kiyty lipi, kertoo BODYPUMP-tunnin ohjaaja Christo
Popov.

BODYPUMP on todella mukaansatempaava tunti vaih-
televan ja menevan musiikin ansiosta. Tunnilla soi tekno,
hevi, pop ja klubimusiikki - menoa ja meininkid siis var-
masti riittdd. Intervallityyppisessd harjoittelussa sykkeesi
nousevat ja laskevat monesti tunnin aikana. Tunnin suosio
perustuu ainakin osin sen monipuoliseen kohderyhméin,

silld se sopii niin lihaskestdvyytta, kiinteytystd, lihashuoltoa

Christo Popov

kuin rasvanpolttoakin hakeville.

& BODYPUMP:ssa teet yli tuhat erilaista toistoa tunnin aikana!

Vasta-alkajan on hyvi pitdd muutama seikka mielessd. Ensinnékin olet tervetullut tunnille, vaikka si-
nulla ei olisi aiempaa kokemusta BODYPUMP:sta. Muista, ettd nautinto tulee osaamisen kautta, eli
mitd enemman teet sitd enemmén osaat ja nautit. Sijoittaudu salissa suhteellisen eteen. Néin niet oh-
jaajan ja kokeneempien treenaajien suoritustekniikan. Muista myos, ettd ohjaajan antaessa sinulle neu-
voja, hdn ei tarkoita, ettd olisit huono. Korjaaminen on positiivista palautetta, jota tarvitsevat myos
huippu-urheilijat, heittdd kokenut ohjaaja Christo Popov.

Konkareiden kannattaa puolestaan huomioida, ettd nelja kéyntid viikossa on hyvd maksimi. Jos kéyt
paljon BODYPUMP:ssa, voit teemoittaa kdyntejési. Esimerkiksi kaksi kokonaisvaltaista treenid ja kaksi
teemapdivad, joissa keskityt ennalta valitsemiisi kolmeen kappaleeseen jéttden samalla muut kappaleet
jaahdyttelyliikkeiksi. Vaihtele teemoja, niin motivaatio pysyy korkealla, opastaa Popov.
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SPINNING® — Spin those legs

Spinning’ eli sisdpyoriily on yksi GoGo:n suosituimmista
ryhmaliikuntalajeista. Sen suosio perustuu tunnin help-
pouteen ja tehokkuuteen. Alle tunnin mittainen spinning-
sessio vastaakin tehoiltaan yli 1,5 tunnin ulkopyoriilya.
Sinun ei tarvitse opetella askelia tai koreografioita, riittdd
kun poljet spinning-py6raa ja kuuntelet ohjaajan antamia
neuvoja, kuvailee GoGo:n spinning-tuntien ohjaaja Jarmo
Hast.

GoGo:ssa tarjoamme kahdenlaisia spinning-tunteja, tar-
kemmin ottaen kestivyys- ja intervallipainotteisia. Kes-
tavyyspainotteinen spinning-tunti on peruskestavyyshar-
joittelua tasaisella, kevyelld rasituksella. Harjoittelu ta-
pahtuu péadsiantoisesti 65-75 % maksimisykkeestd ja kor-
keimmillaan kdyddan noin 82 % lukemissa. Kestavyystunti

soveltuukin erinomaisesti rasvanpolttoon ja hyvin pe-
Jarmo Hast ruskunnon rakentamiseen. Spinning-harrastus kannattaa
aloittaa kestavyystunneista, vinkkaa Jarmo Hast.

Intervalliharjoituksissa sykevaihtelut ovat suuria, eli tiedossa on jyrkkid yli- ja alamédkid. Pddsadntoi-
sesti intervallitunti sopii kokeneemmille spinnaajille, mutta kylld aloittelijatkin pysyvit menossa mu-
kana. On hyva muistaa, ettd jokainen saa itse sddtda vastuksensa ja paittad, nouseeko penkista pystyyn
muiden mukana. GoGo:n intervallitunteja ovat Spinning’ intervalli ja Les Mills RPM'.

Jos et ole koskaan kdynyt sisdpyordilyssd, niin kannattaa kdydé ensin “Spinning’ tutuksi” -tunnilla, jossa
opetetaan pyo6rin sadadot ja polkemistekniikat. Ohjeet ja sdddot toki kerrataan jokaisen tunnin alussa,
mutta tutustumistunnilla sinulla on mahdollisuus saada henkilokohtaisempaa ja perusteellisempaa
opastusta sisdpyordilyn saloihin. Jos pelkéit kokeilla Spinning:id, niin suosittelen aloittamaan helpom-
mista ja lyhyemmisté tunneista, ohjeistaa Hast. Muista kuunnella ohjaajan antamia neuvoja ja kuun-
tele aina my6s omaa kehoasi. Ndin takaat itsellesi miellyttdvan harjoituksen. Jos harrastat enemmén
sisdpyorailyd, suosittelen sijoittamaan pienen summan lukollisiin pydrakenkiin, kehottaa Hast. Niiden
avulla saat tunnista paljon enemmén irti, kun myos takareidet ja pakarat paasevat todella t6ihin.

27



28

afer——

’ Casall

12ka

Kuntosali

GoGo tarjoaa jésenilleen ammattilaisten
suunnittelemat ja parhailla kuntosalilaitteilla
varustetut kuntosaliymparistot. Olemme pyr-
kineet yhtendistiméan keskustemme kunto-
salit niin, ettd sinun on helppo harjoitella jo-
kaisessa keskuksessamme. Ndin treenisi ei jad
kiinni tuttujen laitteiden puutteesta. GoGo:n
kuntosalille voit tulla koska vain, et ole si-
dottu aikatauluihin.

Jokaisen keskuksemme kuntosali pitdd si-
silldan aerobiset laitteet, painopakkalaitteet,
vipuvarsilaitteet sekd vapaapaino- ja venytte-
lyalueen. Aerobisilla laitteilla voit harjoittaa

Kuntosalisdannot pahkinankuoressa

Osallistu maksuttomiin kuntosaliopastuksiin, jotka
on merkattu ”jumppalukkariin”

tehokkaasti kestavyyskuntoasi, seké tehdé alkulimmittelyn ja palautumista nopeuttavan loppuverryt-

telyn. Loydat GoGo:sta monia erilaisia aerobisia laitteita juoksumatoista ja cross-trainereista aina kun-

topyoriin ja sisdsoutulaitteisiin.

& Jdrjestimme jasenillemme ilmaisia kuntosaliopastuksia, joiden
ajankohdat I6ydét viikkokalenteristamme!

Vapaapainoalue mahdollistaa erityisesti monipuolisuuden ja toiminnallisten harjoitusliikkeiden suo-
rittamisen. Vapailla painoilla tehdyt liikkeet tukevatkin arjessa ja litkuntaharrastuksissa tarvittavaa voi-
mantuottoa kaikista parhaiten. Erilaisia kuntosaliharjoitteluun tarkoitettuja laitteita on lukuisa mééra.
Laiteharjoittelu on suositeltavaa varsinkin aloittelijalle, sill4 laitteet ovat turvallisia ja liikeradat ovat
ohjattuja. Laitteiden avulla voit harjoittaa haluamaasi lihasryhmai vapaita painoja tehokkaammin ja

kohdennetummin.
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Hameenpuiston Parkista ja Himeenkadun Citysti 16ydat myos Vibrogym-térinilaitteet, joiden avulla
saat lisdd voimaa, nopeutta ja kestdvyyttd. Lisdksi parannat liikkuvuuttasi ja koordinaatiokykyési seké
vahennit rasvaa ja selluliittia. Harjoittelet lyhyessd ajassa ja palaudut nopeasti. Molemmissa keskuksissa
kiytossdsi on my6s kehonkoostumukseen ja rasvaprosentin mittaamiseen tarkoitetut mittauslaitteet.
Kuntosaleillamme on tarjolla kolme erilaista yleista kuntosaliohjelmaa, joilla padset hyvin alkuun kun-
tosaliharrastuksessasi. Ohjelmista saat lisdtietoa henkilokunnaltamme.

Squash - sekoitus kamppailua ja taktiikkaa

GoGo Parkissa asiakkaat ovat voineet aina pelata my6s squashia. Kaytossdsi on yhteensd kuusi
kenttid, joita voimme ylpedsti kutsua Suomen parhaiksi. Vaikka et olisi koskaan edes ajatellut kokei-
levasi squashia, suosittelen antamaan lajille mahdollisuuden, rohkaisee Jarmo Hdmaldinen GoGo:sta.
Olemme halunneet séilyttdd squashin-peluun mahdollisuuden, silld se tukee loistavasti perinteisempad
kuntokeskusharjoittelua, kuten ryhmiliikuntaa ja kuntosalia. Squashissa koko kroppa joutuu téihin,
minki takia se onkin varsin tehokas liikuntamuoto ja sopii myos alkulimmittelyyn. Squash kehittaa
erityisesti koordinaatiota, vartalon nopeusvoima-ominaisuuksia seké hengitys- ja verenkiertoelimisto4.

& GoGo:n jadsenena squashin pelaaminen on sinulle maksutonta!

Squashissa piilee monia hienouksia ja siind on helppo paasté alkuun. Se vie pelaajan ajatukset pois ar-
jesta, koska sinun tiytyy todella keskitty4 itse peliin ja ajatella vain pientd mustaa palloa, kertoo Himai-
ldinen. Pelind squash on hyvin sosiaalinen. Se on myos sekoitus kamppailulajeja ja shakkia - tavoitteena
on siirtad kaveri vddrddn paikkaan sijoittamalla pallo hidnen tavoittamattomiinsa. Hyvé perussaidnto
onkin ly6dé pallo aina mahdollisimman kauas vastustajasta.
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Squashin tarkeimmat saannét

Vaikka sdadnnot eivat olekaan térkein asia Squash-harrastusta aloittaessasi, on hyva sisdistid muutama
peruspointti itse pelista:

o Syottd. Peli alkaa syotolld. Syottdja syottdd, kunnes hdvidd pallon, jolloin vastustajasta
tulee syottdja. Syottiessadn pelaajalla on oltava vahintdén toinen jalka kosketuksessa latti-
aan syottoruudun rajojen sisapuolella. Sy6tto on oikein, kun pallo osuu suoraan etuseindin
syotto- ja yldrajan valiin ja putoaa palatessaan lattiaan syottdjan ruutua vastapditd olevalle
syottoalueelle. Vastustaja saa palauttaa sy6ton suoraan ilmasta.

¢ Oikea palautus. Palautus on oikea, jos ly6ji palauttaa pallon etuseindédn yla- ja alarajojen
viliin, ennen kuin se on koskettanut lattiaa kaksi kertaa. Ennen etuseinad pallo saa osua
sivu- ja/tai takaseiniin. Palautus ei ole oikein, jos pallo osuu lattiaan ennen etuseinda tai jos
pallo on ly6ty alarajaan (tai sen alle) tai yldrajaan (tai sen ylédpuolelle).

o Palloralli. Oikean syoton jilkeen pelaajat palauttavat pallon vuorotellen, kunnes toinen
pelaajista tekee virheen. Palloralli koostuu syotostd ja sitd seuraavista oikeista palautuk-
sista. Pelaaja voittaa pallon, jos vastustaja ei onnistu palauttamaan palloa oikein tai jos
pallo osuu vastustajaan ennen kuin pelaaja on yrittanyt palauttaa.

o« HUOM! Pelaajan ei missadn pelitilanteessa tule lyoda palloa, jos on olemassa vaara, ettad
maila tai pallo osuu vastustajaan. Téllaisessa vaaratilanteessa peli keskeytyy ja pallo pela-
taan uudestaan.

o Pistelasku. Ottelu ratkaistaan paras viidestd erdsté. Jokainen erd pelataan 11:een pistee-
seen. Jos tilanne on tasan 10-10, erdd jatketaan, kunnes toinen pelaaja saavuttaa kahden
pisteen edun.

Miten paasen Squashissa alkuun?

Kentit ovat jdsenten kiytdssd aina, kun Himeenpuiston Liikuntakeskus on avoinna. Kentét kannattaa
varata etukiteen, silld vuorot ovat suosittuja. Saat mailan kiyttoosi veloituksetta vastaanotostamme
panttia vastaan. Squash-palloja on myds myynnissd vastaanotossamme, joten kaikkia vilineitd ei tar-
vitse hankkia heti alkuun.

Jarjestimme sdannollisesti squashkursseja aloittelijoille. Kurssit ovat jasenille maksuttomia. Sinulla on
mahdollisuus ottaa myos yksityistunteja, joiden avulla saat kaiken irti uudesta harrastuksestasi. Kolme
tamperelaisseuraa — TSK, Néids-Squash ja Tammerfors Ballklubben - kayttavat aktiivisesti GoGo:n
kenttié ja myos heiltd voi aina kysyé vinkkejd ja ohjeita pelin saloihin.

Muista kdyttad aina sisdpelikenkid. Liian korkeat pohjat lisddvit loukkaantumisriskié erityisesti nilkan
alueella. Muista my6s lydda tarpeeksi hiljaisia lyontejd, jotta pallo pysyy pelissd. Tyypillisin virhe on
ly6di palloa voimalla liian kovaa, jolloin peli nopeutuu ja lyontien tarkkuus karsii. Tima ei ole tarkoi-
tuksenmukaista harrastuksen alkuvaiheessa.




OSA Il
Ravitsemus ja likunta GoGo:n
jasenten hyvinvoinnin tukena
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Oikeanlainen ravinto auttaa sinua jaksamaan
ja tehostamaan kehitystasi

Jarkevisti koostettu ruokavalio on tirked hyvinvointisi, arkijaksamisesi, harjoitteluintosi ja kunnon
kohenemisesi kannalta. Jaksamisesi kirsii sekd sairastumisten ja loukkaantumisten todennikéisyys
kasvaa, jos harjoittelet aktiivisesti, mutta sy6t huonosti. Sydminen on palautumisen kannalta aivan yhtd
tarkead kuin esimerkiksi hyvét younet. Hyvén ja riittdvan sydmisen seurauksena myos painosi asettuu
sopivalle tasolle kuin itsestddn - ilman jatkuvaa laihduttamista.

Harjoittel

Lepo l Ravinto l

Kuntoiluharrastus palkitsee sinut parhaiten silloin, kun kaikki kolmion lohkot ovat tasapainossa kes-
kenian.

Kokonaisuus ratkaisee

Teet joka paivda kymmenid ruokavalintoja, jotka vaikuttavat hyvinvointiisi ja jaksamiseesi. Yksittéiset
valinnat vaikuttavat kokonaisuuteen vain vdhén, mutta toistuessaan pdivésti ja viikosta toiseen valinnat
muodostuvat erittdin ratkaiseviksi niin my6nteisessd kuin kielteisessdkin mielessa.

Voidaankin sanoa, ettd yksittéisten elintarvikkeiden vaikutukset eivét padsadntoisesti ole joko hyodyl-
lisid tai haitallisia. Ruokia ei ole jirkeva luokitella mustavalkoisesti terveellisiksi ja epaterveellisiksi,
vaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee ruoan terveellisyyden.

Paivittiin tai jopa monta kertaa pdivissd sydmiesi ruokien tulisi olla tarkoin valikoituja, koska ne vai-
kuttavat ruokavaliosi kokonaislaatuun voimakkaasti. Ndin ollen, jos ruokavaliosi on perustaltaan hyva,
voit vélilld sydda laadultaan huonompia ruokia tai puutteellisia aterioita ilman, ettd kokonaisuus mai-
nittavasti kérsisi. Toisaalta perustaltaan huono ruokavalio ei muutu terveelliseksi, vaikka liséisitkin
sithen jotain terveellisté elintarviketta.



Ravitsemuksen tarkeimmat periaatteet GoGo:n jasenille

Voit koostaa jarkevin ruokavalion monella eri tavalla. Ruokavalion koostamisessa on kuitenkin tiettyja
periaatteita, joista sinun ei kannata tinkid. Kokonaisuusajattelutavan liséksi sinun kannattaa tehda syo-
misestési helppoa keskittymalld sydmisen rentouteen ja riittavyyteen.

Rentous. Sydmisen, kuten liikkunnankin, pité4 olla mukavaa. Sydmisestd saa ja pitdé nauttia. Al4 tee syo-
misestd vaikeaa, 414k ota syOmisestd stressid. Liian tiukkapipoinen asenne syomiseen voi johtaa syo-
misen varomiseen. Jos alat varomaan syomistd esimerkiksi painonnousun pelossa, tai jos yritét syoda
tdydellisen terveellisesti, tulet helposti syoneeksi liian vahin. Niukka sydminen vaarantaa hyvinvoinnin
ja johtaa usein “repsahdukseen”

Riittdvyys. Sinun ei tarvitse laskea kaloreita tietadksesi kuinka paljon sinun on hyva sy6dé. Kun sy6t
laadukasta ruokaa sdannéllisen ateriarytmin mukaan ja noudatat liséksi jarkevdn sydomisen periaat-
teita, voit luottaa siihen, ettd tunnet, milloin olet sydnyt sopivasti.

& Unohda dieetit, tiukat saédnndét ja rajoitukset. Kultaisen keskitien
kulkeminen on pitkdjénteisempdéa kuin &érilaidoille hakeutuminen.

Oikeaa ruokaa oikeaan aikaan

Sinun tulisi saada oikeanlaista ravintoa oikeaan aikaan, jotta olosi pysyisi hyvini ja energisend, ja syo-
misesi pysyisi hallinnassa aamusta iltaan saakka. Jos ateriavilisi venyy lifan pitkédksi, verensokerisi
laskee ja nélkéd on kova. Kun nilka yllittad, harkintakykysi heikkenee. Téll6in ruokavalinnat kohdis-
tuvat helposti huonoihin vaihtoehtoihin ja ruokaa tulee hotkittua tai sy6tyd liian paljon.

Hyvén vireystason yllapitdminen pitkin pdivad edellyttdd, ettd syot sdannollisesti. Erityisesti aamun
ja péivan aikana sinun olisi hyvé syodd sdannoéllisesti ja riittdvdn paljon. Riittdvd sydminen aamulla ja
péivalld auttaa my6s pitdiméén iltasyomisen jarkevina.

@ Al4 anna ateriavélien venyé yli neljan tunnin mittaisiksi!

Ateriarytmi toimivaksi suunnittelemalla

Suunnittele seuraavan péivin ohjelma ja ateriarytmi etukiteen joka ilta. Aseta aamuheritys riittavin
aikaisin, jotta ehdit sy6dé aamiaista ja saisit hyvén alun piivin syomiselle. Sddnnollisen ateriarytmin
toteutumista voit edesauttaa esimerkiksi laittamalla t6ihin mukaan otettavat evaat valmiiksi jo illalla.
Niin ne eivit padse unohtumaan aamukiireessd. Vilipalaruokia kannattaa mahdollisuuksien mukaan
sdilyttdd my6s tyopaikalla.
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Hyvan syomisen vaikutus arkeesi

Tasaisin vélein sy6- Ateriasi pysyvat Verensokerisi pysyy
minen sopivan kokoisina ja tasaisena
ruokavalintasi jarke-
vina viela illallakin

Palautumisesi ja ke- Energiansaantisi Vireystasosi, olosi,

hittymisesi tehostuvat pysyy sopivana jaksamisesi ja mo-
tivaatiosi pysyvat
hyvina

Painosi pysyy sopi-
vana

Nautit enemman
liikunnasta

Laatua lautaselle

Ruokavalion tasapainoisuus ja monipuolisuus turvaa kaikkien tarvittavien ravintoaineiden sopivan
saannin. Jasenemme liikkuvat usein keskivertoa enemmin, jolloin tasapainoisen aterian tai vélipalan
tulisi heilld aina sisdltda ruokaa hiilihydraatti-, kasvis-, proteiini- ja rasvaryhméstd. Ryhmien viliset
painotukset méaraytyvat litkuntaharrastuksen luonteen ja liikkujan tavoitteiden mukaan. Lue tar-
kemmin aterian koostamisesta kohdasta Raitiloi ruokavalio tavoitteesi mukaan.

Hiilihydraattiryhmén parhaat:
o Téysjyvaviljavalmisteet

» Hedelmit ja marjat

o Pavut, herneet ja juurekset
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Proteiiniryhman parhaat:
« Vihin rasvaa ja sokeria sisiltidvit maitovalmisteet Voit muokata alla olevaa

ateriarytmiesimerkkia
omaan rytmiisi sopivaksi

« Kala ja katkaravut
« Vihirasvainen liha

« Kananmunat klo7 Aamiainen

Rasvaryhmén parhaat:
« Kasvioljyt

o Pahkinat ja siemenet

« Rasvainen kala

« Avokado

Kasvisryhmi:
o Kasvikset

» Hedelmit
» Marjat
« Shotit, smoothiet ja soseet

o Tdysmehut

Aterioiden ja vilipalojen tulisi aina sisaltaa:
o Jotakin vérikastéd (kasviksia, hedelmié tai marjoja)

« Jotakin runsaasti proteiinia sisdltdvdi ruokaa (maitovalmistetta, lihaa, kalaa, kananmunaa
tai soijaa)

« Jotakin hyvia hiilihydraatteja sisiltavaa ruokaa (tdysjyvéviljaa, hedelmas, juureksia tai pal-
kokasviksia)

o Vetta

Huomaa, ettd ateria voi olla tasapainoinen, vaikka se ei siséltéisi ruokaa rasvaryhmisti. Rasvan osalta
tarkeintd on, ettd sitd sy6ddan péivan aikana sopivasti.
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Huomioi liikunta ruokavaliosuunnittelussa

Vélipalan voimalla salille

Jasentemme olisi hyvd miettid aterioiden koostumusta ja ajoitusta suhteessa harjoitteluun, jotta ruoka
edistdisi parhaalla tavalla esimerkiksi harjoitteluvirettisi, liikuntamotivaatiotasi tai palautumistasi.
Sinun tulisi my6s sy6da sadnnollisesti ja riittdvan paljon erityisesti aamun ja péivén aikana. Néin vire-
ystasosi pysyy hyviné koko péivin ja jaksamisesi on hyvaa vield illallakin.

Syémisen ja harjoittelun vélinen aika ei saa venya lijan pitkaksi, koska silloin jaksaminen heikkenee.
Toisaalta harjoittelua tulisi valttaa liian pian aterian jalkeen, silld ruoan sulattelu vie aikaa ja sulamaton
ruoka saattaa haitata harjoittelua. Sulamaton ruoka voi aiheuttaa tukalaa oloa varsinkin silloin, kun
harjoitellaan kovalla teholla ja syke nousee korkeaksi.

Ison aterian vaatiman pitkdn sulattelun takia sinun kannattaa sy6dé péivillisateria vasta harjoittelun
jalkeen ja harjoitella GoGo:ssa iltapéivalld tai alkuillasta vélipalan turvin. Vélipalan sy6tyési voitkin
liikkua taydellé teholla jo 1-2 tunnin kuluttua.

Harjoitusta edeltdvalld vélipalalla sinun tulisi sy6dé seké hyvid hiilihydraattiruokia ettd laadukasta pro-
teiinia. Ruoan pehmed rakenne auttaa ruokaa sulamaan nopeasti. Omatekoinen pirtel6 sopii erityisen
hyvin juotavaksi ennen harjoittelua. Laita pirteloon rahkaa, maitoa tai soijamaitoa, banaania, pakaste-
marjoja ja kaurahiutaleita. Voit valmistaa ennen harjoitusta tupla-annoksen pirtel6d, jotta voit juoda
siita my6s heti harjoittelun jalkeen.

Ei kuivin suin harjoittelun aikana

Noin tuntia ennen GoGo:hun tuloa sinun kannattaa juoda muutama desilitra vettd varmistaaksesi, etti
nestetasapainosi on hyvi liikunnan alkaessa. Juo vettd myos litkunnan aikana, silld juominen lieventdd
rasituksen tunnetta ja tekee lifkunnasta nautinnollisempaa. Juominen auttaa sinua myos jaksamaan
silloin, kun liikunnan kesto on pitkd. Ryhmaéliikunnassa, spinningissé, squashissa ja kuntosalilla hi-
koilu on runsasta, joten vesipullo on hyvi olla mukana joka kerta.

Nesteytys pitaé likkeessa pitkissa urheilusuorituksissa

Jos osallistut perittiisille spinning- tai ryhmaliikuntatunneille ja liitkunnan kokonaiskesto on pitki, on
urheilujuoma parempi valinta kuin vesi. Urheilujuomasta on hyotya my6s yli 1,5 h kestévissd squash-
harjoituksissa. Urheilujuoman hiilihydraatit auttavat sinua yllapitimaan normaalia verensokeritasoa,
miki edistdd jaksamistasi, motivaatiotasi ja paattavaisyyttdsi sekd lykkda uupumustasi. Natrium te-
hostaa nesteen imeytymista. Laimea urheilujuoma imeytyykin tehokkaammin kuin vesi.
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@& Rasittavan liikunnan aikana voit menettéda jopa 1-2 litraa nestetta
tunnissa!

Vélipalaa palautumiseen

Niin ryhméliikunta-, palloilu- kuin lihaskuntoharjoittelunkin jalkeen on paikallaan sy6da vilipalaa.
Vilipala auttaa kehoasi palautumaan rasituksesta ja lisé4 siten harjoittelusi tuloksellisuutta. Vélipala on
paikallaan myos siksi, ettd se parantaa sydmisen hallintaa. Jos jatét vélipalan syomattd, voi ndldntunne
kasvaa niin suureksi, ettd illalla sy6t liikaa ja véddranlaista ruokaa. Jos sinulla on mahdollisuus sy6da
péivallistd viimeistddn tunnin sisdlld harjoittelun paittymisestd, sinun ei tarvitse vélttdmaitta syoda pa-
lautumisvilipalaa harjoittelun jalkeen. Palautumisvélipalaa tarvitaan kuitenkin aina, mikali tavoitteesi
on lihasmassan kasvattaminen.
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Raataloi ruokavalio tavoitteesi mukaan

Reilusti, mutta kevytta kiinteytymiseen

Kiinteytyaksesi, eli vihentddksesi ihon alaisen rasvakudoksen mééréd, sinun on sy6tavd hieman vé-
hemmién kuin kulutat. Muista kuitenkin sy6da saannéllisesti, niin véltyt repsahduksilta. Saannéllinen
ateriarytmi yhdistettyni kevyeen mutta tdyttavaan ruokavalioon tuottaa parhaan tuloksen.

Kasvikset, hedelmét ja marjat ovat kaikkein keveimpid ruokia, ja niiden osuus ruokavaliostasi tulisi olla
suuri. Proteiinipitoinen ruoka tdyttad parhaiten, joten syd jokaisella aterialla myos jotain laadukasta
proteiiniruokaa. Hiilihydraattiruokia, erityisesti valkoista viljaa ja lisittyd sokeria sisdltavid ruokia on
varottava syomisti liikaa. Sen sijaan tdysjyvéviljavalmisteita ei pidd valttdd, silld hyvat hiilihydraatit
auttavat jaksamaan. Suosi viharasvaisia ruokia, mutta kayta kohtuudella kasvioljyj4, silld laadukas kas-
virasva edistda terveyttési.

Lihasmassan kehitys vaatii kunnon evaat

B G "

Sinun on harjoiteltava kovaa ja sadnnollisesti, jotta lihaksesi kehittyisivit tehokkaasti. Lihastesi on kui-
tenkin palauduttava ennen seuraavaa harjoittelua vélttadksesi ylirasittumisen ja kehityksesi hidastu-
misen. Tehokkaan palautumisen kannalta on erityisen tirke&4, etta ravintoaineita on lihasten kaytetta-
vissd harjoittelun aikana ja heti harjoittelun jalkeen.

@& Oikeanlainen ravinto on lihaskehityksen kannalta yhta tarkeéda kuin itse
harjoittelu!

Edistyneet kuntosaliharjoittelijat, jotka hakevat uutta potkua kehitykseensi, voivat palautumisaterian
lisdksi hy6tyd niin sanotusta harjoitukseen valmistelevasta ateriasta. Pieni annos palautumisjuomaa,
joka nautitaan juuri ennen harjoittelua, ravitsee lihaksia harjoittelun aikana ja tehostaa lihaskehitysta.




Aerobinen harjoittelu hyvinvoinnin tukipilarina

Tarvitset kestivyysominaisuuksia niin arjessa kuin harrastuksissakin, silld kestdvyyttisi koetellaan aina
tehdessési raskaampaa tyotd yli kahden minuutin ajan tai toistaessasi perakkiin lyhyitd ja tehokkaita
tyojaksoja. Kestdvyysharjoittelu voidaan jakaa neljddn eri osa-alueeseen, jotka ovat 1) peruskestivyys,
2) vauhtikestdvyys, 3) maksimikestdavyys ja 4) nopeuskestivyys. Kestdvyyden eri osa-alueita voit har-
joittaa GoGo:ssa sdatdmailld harjoituksesi kestoa ja intensiteettid.

Kun olet hyvissd kestavyyskunnossa, omaat myos hyvan hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnon. Hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kunnolla on todettu olevan positiivinen yhteys terveyteen. Tieteellisesti on
myds osoitettu, ettd huonon aerobisen kunnon omaavilla on enemmén sairauslomia. Ollessasi hyvissa
kestdvyyskunnossa seké arki ettd ty6 tuntuvat kevyemmiltd, silld kykenet vastustamaan tehokkaammin
visymystd sekd erilaisten tilanteiden aiheuttamaa stressid. Hyvé kestdvyyskunto auttaa sinua myds pa-
lautumaan nopeammin tyon tai harjoittelun rasituksista. Tieteellisen tutkimuksen lisdksi myos monet
GoGo:n asiakkaat ovat kertoneet kestdvyyskunnon vaikuttavan positiivisesti heidin yleiseen jaksami-
seensa ja mielialaansa.

Kestavyysharjoittelun vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan.

Kestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston rakennetta ja toimintaa,
mistd maksimaalisen hapenottokyvyn kehittyminen lienee tunnetuin esimerkki. Keuhkoista happi kul-
jetetaan verenkierron kautta aktiivisille lihaksille. Syddimen toiminnan tehostuminen nikyy alentuneena
lepo- ja harjoittelusykkeend, eli tehdessési samaa tyoté harjoittelujakson jélkeen, kykenet tekeméin sen
alemmalla sykkeelld. Toisin sanoen tyon tekemisesi on taloudellistunut.
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Yhden sydamen
lyénnin kuljettaman
veren méaara kas-
vaa (iskutilavuus)

Sydamen tila-
vuus kasvaa

Sydankam-
mioiden koko
kasvaa

Veren koko-
naistilavuus
kasvaa

Veren kokonais-
tilavuus kasvaa

Veren virtaa-
minen takaisin
sydameen
tehostuu

Sydanlihaksen
supistumiskyky
paranee

Kuva: Minna Jalovaara

Punaisten veri-
solujen seké h
moglobiinin ma&ra
lisdantyy



Kestavyysharjoittelun ansiosta verenvirtaus syddmen ja lihasten vililld paranee, hiussuonten maara li-
haksissa lisdantyy sekd valtimon ja laskimon happipitoisuusero kasvaa. Ndiden muutosten seurauksena
lihakset saavat paremmin happea ja ravintoaineita. Liséksi hiilidioksidin ja kuona-aineiden poisto te-
hostuu. Lihasten tasolla kestdvyysharjoittelu parantaa energia-aineenvaihduntaa ja etenkin rasva-ai-
neenvaihduntasi tehostuu. Rasva-aineenvaihduntasi onkin tehokkaimmillaan juuri aerobisella perus-
kestavyysalueella harjoitellessasi. Kestdvyysharjoittelu lisdd myos veren punasolumassaa ja hemoglo-
biinia, joka entisestdan lisd4 veren hapenkuljetuskapasiteettia.

Aerobisen kestavyyden lajit ja niiden harjoittaminen
GoGo:ssa

Peruskestavyys

Peruskestavyysharjoittelu on nuorten ja liitkunnan harrastajien tirkein kestivyyden osa-alue. Sitd ke-
hitdt parhaiten pitkékestoisilla harjoitteilla, joiden intensiteetti on alhainen. Peruskestavyyttd kehit-
tdmdlld pyrit parantamaan hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintaa, aerobista energiantuottoa ja
rasva-aineenvaihduntaa. Nuorilla ja aloittelijoilla peruskestdvyysharjoittelu parantaa myos maksimaa-
lista hapenottokykya.

@& Liikut peruskestévyysalueella, kun pystyt juttelemaan hengéstymétta
harjoituksen aikana. Voit tarkistaa syketasosi helposti myds esim.
sykemittarin avulla.

Peruskestavyyttd kehitettdessé tulee aina muistaa, ettd syke ei saisi nousta liian korkealle ja harjoitusta
on jatkettava riittdvin kauan. Peruskestivyysharjoittelua voidaan toteuttaa monella eri tavalla. GoGo
tarjoaa loistavat puitteet pitkdkestoisten ja alhaisella intensiteetilld tehtdvien harjoitteiden suorittami-
seen. Mm. Spinning kestévyys, Muokkaus, BODYVIVE'ja Zumba’ soveltuvat tdhdn mainiosti.

Kun valitset GoGo-tuntikalenterista sinulle sopivaa tuntia, mieti my6s mitd kestavyyden osa-aluetta
haluat kehittda. Halutessasi Personal Trainer ja muu henkilokuntamme antaa lisdvinkkejd ja rakentaa
sinulle yksilollisen harjoitusohjelman tavoitteidesi mukaisesti.

Vauhtikestavyys

Vauhtikestivyysharjoituksilla pyritadn parantamaan samoja ominaisuuksia kuin peruskestivyyshar-
joituksillakin, mutta vauhtikestdvyysharjoituksissa intensiteetti on korkeampi. Vauhtikestdvyysharjoi-
tuksen tavoitteena on nimensékin mukaan kehittdd korkeampi-intensiteettisen rasituksen ja vauhdin
sietoa. Kuormituksen kokonaiskesto on yleensd 20-60 minuuttia, jolloin suurin osa energiasta tuote-
taan hiilihydraateista. Vastaavasti rasvojen osuus energiantuotosta on pienempi (alle 30 %).

Vauhtikestivyysharjoitukset voit toteuttaa joko yhtéjaksoisina suorituksina tai 5-20 minuutin inter-
valliharjoituksina. Intervalliharjoitus sisdltdd suuria sykevaihteluita, eli sykkeesi nousee ja laskee mo-
neen kertaan harjoituksen aikana. GoGo:ssa intervalliharjoituksia voit tethdd mm. BODYATTACK :ssd,
BODYCOMBAT :ssa, Spinning Intervallissa, BODYSTEP:ssd ja Circuit:ssa.
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® GoGo:ssa on tarjolla useita vauhtikestavyytta kehittévia
ryhmaéliikuntatunteja, joihin voit tutustua tarkemmin mm. tdmén kirjan
luvussa "Liikuntapalvelumme antavat varaa valita”.

Maksimikestavyys

Maksimaalisen kestévyysharjoittelun tavoitteena on kehittad hengitys- ja verenkiertoelimistén kapa-
siteettia, jota voidaan arvioida mittaamalla maksimaalista hapenottokyky4 ja sykettd. Maksimikesta-
vyysharjoittelu parantaakin maksimaalista hapenottokyky4 ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa. Parhaan
harjoitusvaikutuksen saavutat, kun mahdollisimman suuri osa lihaksistasi on yhtéd aikaa toiminnassa
(esim. sisdsoutu). On hyvd huomata, ettd maksimisyke on henkilokohtainen ominaisuus ja voi siksi
vaihdella voimakkaasti eri henkil6iden vililla.

Maksimikestdvyysharjoitukset kannattaa tehdd yleensé intervalliharjoituksina. Kuormituksen pituudet
vaihtelevat 3 ja 10 minuutin vililla palautusten ollessa 1-5 minuuttia. Kuormituskertojen pituus vaih-
telee henkil6n kunnon ja harjoitustaustan mukaan, mutta tavallisesti kuormituksia yhdessa harjoituk-
sessa on 4-6 kappaletta. GoGo:ssa voit tehdd maksimikestavyysharjoituksia mm. cross-training -lait-
teella tai soutulaitteella. Ryhmiliikuntatunneista BODYATTACK', BODYCOMBAT" ja BODYSTEP
tarjoavat loistavat puitteet maksimikestavyysharjoitukseen.

Aerobinen harjoittelu erilaisten tavoitteiden nakdkulmasta

Laihdutus vaatii pitkakestoisia harjoitteita ja intervalliharjoituksia

Laihdutuksen kannalta parhaat harjoitteet ovat pitkdkestoisia peruskestavyys- ja intervalliharjoitteita.
Ruokavalio on laihduttajalle ainakin yhta térked tekijé kuin liikunta. Sen vuoksi tehokas laihdutta-
minen edellyttdd energian saannin vihentdmisté ja liitkunnan lisddmist4, jolloin p4ddstddn negatiiviseen
energiatasapainoon ja kehon paino alenee. Toisin sanoen télloin kulutat enemmén energiaa, kuin saat
sitd ravinnosta.
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Kiinteytymisesi nakyy vihentyneend ihonalaisena rasvana ja samanaikaisesti lisidntyneena lihasku-
doksena. Parhaat tulokset saavutat sddnnolliselld liikunnalla (mieluummin joka piivé) sekd terveelli-
selld ja monipuolisella ruokavaliolla. Harjoituskauden lopussa ja kunnon kohentuessa voit pienentdd
harjoitusmaéaria ja lisitd intensiteettid. GoGo tarjoaa useita laihdutukseen ja painonhallintaan sovel-
tuvia lajeja, joista saat lisdtietoa téstd kirjasta ja henkilokunnaltamme.

Yleinen kunnonkohotus edistdd eldamanlaatua ja tydssa jaksamista
Peruskestavyysharjoitukset sopivat myos yleiseen kunnon kohotukseen, mutta samalla ne parantavat
arjessa ja ty0ssd jaksamista. Enemman kuntoilleet voivat my6s harjoitella vauhti- ja / tai maksimikesta-
vyysalueilla. Kun kestavyyskuntosi paranee, jaksat olla arjessa ja tyossa aktiivisempi ja palaudut kuor-
mituksesta nopeammin. T4ll6in tyon tuottavuutesi paranee ja vapaa-aikasi kuluu elimastd nauttimisen
parissa eikd vain tyon rasituksista toipuessa. Parhaan harjoitusvaikutuksen saavutat, kun harjoittelet
monipuolisesti seké kestavyyskunnon ettd lihaskunnon eri osa-alueita.

& GoGo:n ryhmadliikuntatunneilla voit tehda harjoituksen omien
tavoitteittesi mukaan, eli muuta sykettasi, rytmiéasi ja vastustasi sen
perusteella, millaisen treenin haluat tehdé!

Kestavyyskunnon parantaminen vaatii pitkdjannitteisyytta

Kestiavyyskunnon kehittiminen jaetaan yleensa eri harjoituskausiin siten, ettd aluksi harjoitusméaara on
suuri ja intensiteetti alhainen (peruskestavyys). Harjoittelun vaikutukset huomaat yleensi 4-8 viikossa,
jonka jéalkeen tdytyy vaihtaa harjoitusdrsykkeitd. Kestdvyyskunnon osalta tima tarkoittaa harjoitus-
madrien vahenemistd ja intensiteetin kohoamista. Maksimikestévyysharjoittelu on lopulta paras keino
kehittdd kestavyyskuntoa.

Lihasmassan kehittdminen edellyttda myds aerobista harjoittelua

Voima- ja kestdvyysharjoittelun yhdistiminen on usein ongelmallista, jos haluat kehittdd yhtéaikai-
sesti molempia osa-alueita. Eniten niyttod on siitd, ettd kestavyysharjoittelu heikentdisi lihasmassan
kehittymistd. Sen vuoksi harjoittelusi rytmittely on avainasemassa parhaan harjoitusvaikutuksen saa-
vuttamiseksi. On kuitenkin syytd muistaa, ettd aerobinen harjoittelu kuuluu my6s lihasmassaa tavoitte-
levan viikoittaiseen ohjelmaan, koska lisdantynyt lihasmassa tarvitsee my9s happea ja ravinteita. Kesté-
vyysharjoittelu toimii myos erinomaisena palauttavana harjoituksena voimaharjoittelun jilkeen.
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GoGo:n kuntosalilta voimaa arkeen ja
harrastuksiin

Lihaskunto on yksi hyvan fyysisen kunnon tukipilareista yhdessd kestivyyskunnon ja liikkuvuuden
kanssa. GoGo:n kuntosalit, lihaskuntoharjoitteluun painottuvat ryhmiliikuntatunnit sekd yksilolliset
ohjauspalvelut tarjoavat sinulle mitd parhaimmat ldhtékohdat hyvén lihaskunnon saavuttamiseen ja
yllapitamiseen.

Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on kehittda lihaskestdvyyttd, -voimaa tai -nopeutta tehostamalla
hermoston ja lihaksiston yhteistoimintaa seka elimiston aineenvaihduntaa lihastasolla. Sinun tavoit-
teesi ja motivaatiosi ovat todennékoéisesti kuitenkin monella kohtaa paljon konkreettisimpia; voit
hakea lihaskuntoharjoittelulta esim. yleistd terveyttd, tyossd jaksamista, kiinteytymistd, voimaa tai li-
hasmassaa. Monesti my6s sosiaaliset suhteet painavat vaakakupissa. Edelld on vain joitain esimerkkeja
ja tarkeinté on se, ettd GoGo auttaa sinua saavuttamaan yksilolliset tavoitteesi — mitka ne sitten ikina
ovatkaan!

Kuntosaliharjoittelijan huoneentaulu

Suosittelemme jasentemme kiinnittdvin huomiota ainakin seuraaviin asioihin, jotta lihaskuntoharjoit-
telusi olisi tehokasta, turvallista ja mielekésta.

Ennen harjoittelua lammittele kunnolla, jotta kehosi ja mielesi olisivat valmiita harjoitukseen. Alku-
limmittelyssd on syytd saada jo kevyt hiki pintaan ja hengastyd kevyesti. Voit tehdé alkulimmittelyn
esimerkiksi sisdsoutulaitteella tai kuntopyorélld. Souda tai polje noin 10 minuuttia. Lisdksi voit tehdd
alkuverryttelyn yhteydessd kevyitd ja tunnustelevia dynaamisia, eli pumppaavia” venytyksia.
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Helli kehoa ja rauhoita mieli huolellisen loppuverryttelyn avulla. Nopeutat harjoituksesta palautumista ja
vahennit lihasten kipeytymista. Tee ensin hetki esimerkiksi aerobisella laiteella ja timéan jilkeen venytd
lihaksia varovasti kohti lepopituutta.

Oikean suoritustekniikan oppiminen on turvallisen ja tehokkaan harjoittelun perusta. Virheellinen suo-
ritustekniikka altistaa vammoille ja siit4 poisoppiminen on vaikeaa.

Kéytd mahdollisimman laajoja liikeratoja. Tama pitad ylld nivelten liikkuvuutta, aktivoi lihakset supistu-
maan oikeassa jdrjestyksessi ja tehostaa lihaksen aineenvaihduntaa. Myds harjoituksen kohdistaminen

oikeaan lihakseen tehostuu.

Muista aina hengittéi liikkeen aikana. Jos teet liikettd raskaammilla kuormilla, pyydé esimerkiksi GoGo-
kuntosaliohjaajaa tai Personal Traineria opastamaan oikea hengitystekniikka.

Ota katseelle aina kiintopiste. Tama helpottaa liikkeen tekemisti ja parantaa tasapainoa.

Tee liikkeet kontrolloidusti ja keskittyneesti. Ald ahnehdi liian suuria harjoituspainoja, mutta muista kui-
tenkin, ettd kuntosalilla lihasten on tarkoitus saada rasitusta.

Treenikassiin tulisi pakata mukaan ainakin

Siséliikuntaan soveltuvat kengét

Pyyhe, jolla voit suojata laitteet ja pyyhkia niiden istuimet tarpeen mukaan

kéyton jéalkeen.
Rennot vaatteet, joissa on mukava treenata ja jotka laajoja liikeratoja

Juomapullo.

Muista aina kysyé rohkeasti neuvoa GoGo:n henkilokunnalta! Ennakkoluulottomalla ja reippaalla mie-
lelld pédsee pitkélle.
Lihaskuntoharjoittelun peruskasitteet kuntoon

Toisto tarkoittaa yhtd yksittéistd harjoitusliikkeen suorittamista alkuasennosta loppuasentoon. Kun las-
keudut kyykkyyn ja nouset sieltd ylos, olet tehnyt yhden toiston jalkakyykkyd omalla kehon painollasi.
Liikkeen toistomddra vaihtelee huomattavasti varsinkin riippuen harjoittelun tavoitteista. Kestovoima-
harjoittelussa tehdéén toistoja paljon, kun taas voimaa haetaan pienempien toistomairien kautta.

Sarja koostuu puolestaan useammasta (tai yhdestd) perakkain suoritetusta toistosta.
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Sarjapalautus tarkoittaa sarjojen vililld pidettdvda taukoa. Sarjapalautus voi vaihdella kestovoimahar-
joittelun suorasta vaihdosta (= ei sarjapalautusta) niin sanottuun tiyteen palautumiseen, jolloin sarjojen
valilld levitadan kolmesta viiteen minuuttia, jopa pidempédn. Sarjapalautuksen pituus riippuu erityisesti
harjoittelun tavoitteesta, mutta my6s harjoittelijan kuntotasosta (ks. jaljempaa).

Kuorma tarkoittaa lihaskuntoharjoittelussa harjoituspainoja/ liikkkeessd kaytettdvidd vastusta. Liikkeen
kuorma on aina suoraan verrannollinen tehtdvien toistojen madrdan. Ndin harjoituskuorma valitaan
sen perusteella, montako toistoa liikkeessé on tarkoitus tehdé. Liikkeessd tehtdvien toistojen maard maa-
riytyy puolestaan harjoitetavan voiman osa-alueen mukaan: kestavyyttd harjoitellaan pienilld kuormilla
ja suurilla toistomaarilld, kun taas voiman hankkimiseen kéytetdan suurempia painoja ja pienempia tois-
tomadria.

Kestovoimaharjoittelussa (ks. jaljempai) jokaisen sarjan jalkeen on hyvi, ettd voimia jaa vield varastoon
muutaman toiston verran. Perusvoimaharjoittelussa (ks. jiljempad) puolestaan harjoituskuormat tulisi
valita siten, ettd jokaisen sarja lopetetaan ns. uupumukseen, jolloin voimia ei saisi jaddd endd “varastoon”

Voimaa on moneen |ahtoon!

Teoreettisella tasolla lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on yksinkertaistetusti kehittad kehon lihas-her-
mojirjestelmdn voimaominaisuuksia. Kéytdnnon nikékulmasta kehosi voimaominaisuuksiin vaikuttaa
siis eniten se, kuinka paljon sinulla on lihasmassaa ja kuinka tehokkaasti hermostosi pystyy ohjaamaan
ja kiskyttdmaan lihaksistoasi. Puhuttaessa voimaominaisuuksista monesti unohdetaan, ettd *voima” voi-
daan pilkkoa moneen eri osa-alueeseen, joita kaikkia tarvitset niin arjessa kuin erilaisissa litkuntaharras-
tuksissasikin.

Voiman osa-alueiden kolme pailuokkaa ovat 1) kesto-, 2) maksimi- ja 3) nopeusvoima. Voit spesifisti
harjoittaa kaikkia voiman eri osa-alueita esimerkiksi kuntosalilla ja kestovoimaominaisuuksia erityisesti
erilaisilla lihaskuntoharjoitteluun painottuneilla ryhmaliikuntatunneilla.

Luo perusta kestovoimaharjoittelullal

Laadukasta taloa ei kukaan voi rakentaa ilman kunnon perustuksia. Sama patee myo6s lihaskuntoharjoit-
teluun ja liikuntaan yleensi: ilman hyvéa lihaskuntopohjaa ei pitkille potkité. Tarvitset kestovoimahar-
joittelua jossain madrin aina - olipa tavoitteesi ja kuntotasosi minkélainen hyvansd. Tamén takia kesto-
voiman harjoittamista kuvataankin yleisesti pohjaa luovaksi harjoitteluksi.

& BODYPUMP®-tunti on hyvéd kestovoimaharjoitus!
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Lihaskestavyysharjoittelu kdytdnnossa:
« Kdytd pienid harjoituspainoja, kuorma 0-40 % henkilokohtaisesta maksimistasi.

o Tee lahtokohtaisesti yli 20 toiston sarjoja.

« Pid4 sarjojen viliset tauot lyhyind, noin 30 sekunnin pituisina tai vaihda suoraan liikkeesta
toiseen.

Voimakestédvyysharjoittelussa harjoittelun tehoja nostetaan suhteessa lihaskestdvyysharjoitteluun.
Voiman ohella my6s lihaksen kestdvyysominaisuudet paranevat.

Voimakestavyysharjoittelu kdytannossa:

 Nosta harjoittelun tehoja kasvattamalla kayttdmidsi harjoituspainoja, kuorma 40-60 %
henkilokohtaisesta maksimistasi.

« Tee noin 12-15 toiston pituisia sarjoja.

« Kasvata hiukan sarjojen vilisid taukoja, mutta pidd ne kuitenkin suhteellisen lyhyind eli
noin 30-60 sekunnin pituisina.

Kuten edelld on kuvattu: kestovoiman harjoittaminen on tirkeéa niin aloitteleville kuin pidemmalle eden-
neillekin.

Kestovoimaharjoittelua on jarkevé painottaa varsinkin silloin, jos
o Olet aloittamassa kuntosaliharrastustasi.

« Sinulla on pitka tauko liikunnasta.
o Tavoittelet yleista lihaskunnon parantamista ja toissd jaksamista.

« Sinulla on menossa palauttava jakso kovemman harjoittelu- tai kilpailukauden jalkeen tai
olet ns. peruskuntokaudella.

o Teet kuntouttavaa harjoittelua.

« Laihdutat.

Hanki voimaa perus- ja maksimivoimaharjoittelulla!

Maksimivoimaharjoittelu jaetaan karkeasti perus- ja maksimivoimaan. Perusvoimaharjoittelu on tehok-
kain tapa hankkia lihasmassaa ja se on myos tehokkain lihaskuntoharjoittelun muoto kehonmuokkausta
ja kiinteytymista silméllapitien. Maksimivoimaharjoittelun avulla voidaan puolestaan kehittdd kehomme
tahdonalaista hermostoa, jota tarvitaan lihaksistomme kiskyttdmiseen ja ohjaamiseen.

Heti alkuun on tirkea huomata se, ettd perusvoimaharjoittelu ei misséédn nimessa ole pelkdstdan esteet-
tinen kysymys. My0s terveyden ja toimintakyvyn kannalta lihaskudosta tulee olla tarpeeksi, jotta selviy-
tyminen jokapdivéisistd askareista ei tuottaisi ongelmia. Toki my®ds itse litkuntaharrastuksissa tarvitaan
monesti hyvia lihaskuntoa ja voimaa.
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Miehet monesti ilmoittavat haluavansa lihaskuntoharjoittelun avulla saavuttaa lisda lihasmassaa, kun
taas naiset vierastavat lihaksia. Muista kummassakin tapauksessa, ettd lihaskudos ei koskaan kasva yh-
dessd yOssd. Vaikka karsastaisit syysti tai toisesta lihasmassan kasvua, voit silti huoletta harjoitella pe-
rusvoimaa. Lihasmassa kasvaa vain ja ainoastaan pitkdaikaisen, sdannoéllisen ja tinkiméttoman harjoit-
telun seka riittdvin levon ja tarkoituksenmukaisen ruokavalion kautta. Toisaalta muista edellinen my6s
silloin, kun ldhdet maéritietoisesti hankkimaan lisda lihasmassaa.

Etenkin ikddntyneille on tyypillistd voimatasojen voimakas, joskus dramaattisenkin nopea lasku. Laih-
tumisen aikana perusvoimaharjoittelu on suositeltavaa, jotta tirkedn lihaskudoksen menetys olisi mah-
dollisimman vahiistd. Heikentyneet lihasvoimatasot liittyvat my6s ylipainoon. Lihakset ovat siis tér-
keité ja niitd tarvitaan moneen eri asiaan!

Puhtaan maksimivoiman harjoittaminen vaatii edelleen harjoitustehojen ja -menetelmien kasvatta-
mista perusvoimaharjoittelusta, jolloin harjoitusvaikutus siirtyy lihaksista niitd ohjaavaan tahdonalai-
seen hermostoon. Halutessasi voit kysya lisdd maksimivoimaharjoittelusta GoGo:n Personal Training
-palvelusta.

Perusvoimaharjoittelu kiytannossa:

o Tee noin 6-12 toiston pituisia sarjoja — oleellista on tehdé jokainen sarja “adrimmaiseen
lihasviasymykseen” saakka.

« Pida sarjojen vililld suunnilleen 1-3 minuutin pituisia taukoja, mutta muista ettd palau-
tumisen tulisi olla epétéysi eli lihasta pitdd alkaa kuormittaa uudella sarjalla ennen kuin se
ehtii kunnolla palautua.

o Tee isoja lihasryhmid kuormittavia perusliikkeitd ja yhteensd noin 6-12 sarjaa per lihas-
ryhma.

« Jaa harjoitusohjelmasi useampaan osaan - harjoittele 3-6 kertaa viikossa.

Perus- ja maksimivoimaharjoittelua on
jarkeva painottaa varsinkin silloin, jos

Olet edistyneempi harjoittelija ja sinulla on lihaskun-
topohja kunnossa

Haluat saada lisaa lihasmassaa

Haluat kiinteytya ja muokata kehosi muotoja

Laihdutat

Harrastat urheilulajia, johon tarvitset tukevaa (ja lajin-
omaista) voimaharjoittelua




Harjoittelun ohjelmointi ja rytmitys parantaa
tuloksia

Lihaskunnon ja kestivyyden kehittyminen vaatii harjoittelun ohjelmointia ja rytmittdmista. Yleensé har-
joitussuunnitelmat laaditaan seka lyhyelld ettd pitkalld tihtaimelld. Pisimmét suunnitelmat voivat olla 1-4
vuoden mittaisia, mutta tarkempi suunnittelu tehddin yleensé korkeintaan muutamaksi viikoksi eteen-
péin. Kaikissa suunnitelmissasi keskeistd ovat tavoitteesi, eli mihin tdhtéit tai mita fyysisen kunnon osa-
aluetta tai lihasryhmaé haluat kehittda. Talloin harjoittelusi painopiste on tietenkin tavoitteen suunnassa,
mutta paraskaan urheilija tai liikkuja ei kehity ellei harjoituksien lomassa ole palauttavia harjoitteita tai
lepoa. Taméan vuoksi viikko-ohjelmissasi tulee olla kevyempid harjoituspaivid tai lepoa sekd esimerkiksi
kahden kovan viikon jalkeen tulee ohjelmassasi olla kevyempi viikko.

Lisdksi harjoitusédrsykkeitisi tulee vaihdella 4-8 viikon vilein, koska muuten elimistosi tottuu samana
toistuvaan harjoitusdrsykkeeseen. Jos tavoittelet voiman kasvattamista tai lihasmassan lisddmisté, sinun
ei kannata tehda liikaa kestdvyysharjoittelua kyseenomaisen harjoitusjakson aikana. Yleensi voimahar-
joittelu suoritetaan mahdollisimman levanneessa tilassa, jolloin hermolihasjérjestelmasi on vastaanotta-
vaisempi harjoitusarsykkeille.

Harjoittelusi ohjelmoinnissa on hyvé kayttdd apuna asiantuntijaa, joka tuntee sinut ja on keskustellut
kansassasi harjoitustavoitteistasi suhteessa aiempaan liikunta-aktiivisuutesi, ravintotottumuksiisi seké
terveyteesi. Ohjaaja kykenee myds kontrolloimaan harjoitteluasi ja antamaan tarvittaessa palautetta ke-

hittymisestasi.

Kysy, anna palautetta, tule juttelemaan ja osallistu rohkeasti. Tervetuloa GoGo:hun!
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LITKUNTAKESKUS
PARK o CITY

GoGo - Arjen hyvinvointia

GoGo Liikuntakeskuksen johtoajatus on "Make a difference in people s lives”. Johtoajatuksemme
mukaisesti emme halua olla pelkka liikuntakeskus hienoine laitteineen, vaan paljon enemmén.
Haluamme auttaa sinua jaksamaan arjen haasteiden keskelld ja tarjota sinulle ty6n ja kodin rin-
nalla sen hetken péivistd, jolloin sini saat olla palveltavana.

Tieddmme, ettd tavoitteiden saavuttaminen ei ole aina helppoa. Maaliin padseminen vaatii tietoa
ja ymmirrystd matkalla kohdatuista ongelmista. Taman kirjan tarkoituksena on antaa sinulle tyo-
kalut ja suunta tavoitteidesi saavuttamiseen. Zig Ziglar on kiteyttanyt hienosti sen, miksi ym-
marrys ja tietotaito omasta lifkkumisesta on kehittymisen kannalta tarkea:

® “/hmiset eivét kuljeskele ympériinsé ja yhtékkia 16ydé itsedén Mount
Everestin huipulta.”

Tartu siis rohkeasti GoGo-kirjaan. Se auttaa sinua ottamaan jisenyydestdsi mahdollisimman
paljon irti ja opettaa samalla uusia tapoja jaksamisesi edistdmiseen. Kirja tarjoaa sinulle ymmir-
rysté ja tietoa liikunnasta sekd kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.

Nautinnollisia lukuhetkia GoGo-kirjan parissa ja tsemppid harrastuksellesi Liikuntakeskuksis-
samme. Meille on tirkeds, ettd nautit jokaisesta pdivéstd jaisenendmme.

www.gogo.fi
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