LIIKUNNALLISET AKTIVITEETIT
OLYMPIASTADIONILLA

YLEISET EHDOT

Aktiviteettien hinnat koskevat yksittaisia ohjauspalveluja ja mainittuja ryhmakokoja. Laajemmat
ohjelmakokonaisuudet (esim. virkistyspé&ivat) hinnoitellaan erikseen. Hinnat eivat sisalla
arvonlisaveroa eika tilavuokria.

Ohjaukset toteutetaan ragtalsidysti kohderyhmén toiveiden ja tarpeiden mukaan. Lajien
maksimiryhmakoko vaihtelee 10-200 osallistujan valilla, riippuen lajista ja kaytettavasta tilasta,
hyvalla saalla tunnit voidaan totteuttaa myés ulkona. Toteutamme asiakkaan toiveesta myés
muita aktiviteetteja/lajeja - kysy rohkeasti liséa.

Voimme ottaa tarvittaessa ennakkoilmoittautumiset silloin, kun valittavissa on useampi laji. Nain
helpotamme paivén ohjelman ja ilmoittautumisten organisointia.

LISATIEDOT JA TILAUKSET

Aktiviteetit: jussi.kirjavainenegshealth.fi | 044 - 514 7777
Tilavuokraus: tilatestadion.fi | 050 - 518 9551

LIIKUNTA-AKTIVITEETTIEN PERUUTUSEHDOT

a) Mikali palveu perutaan viimeistadn 14 vuorokautta ennen sovittua palvelun ajankohtaaq,
pyrimme |8ytdmadn tapahtumalle uuden ajan. Mikali uutta aikaa ei |8ydeta, veloitamme
asiakkaalta 15 % sovitun palvelun kokonaishinnasta.

b) Mikali palvelu perutaan 13-7 vrk ennen sovittua palvelun ajankohtaa, veloitamme asiakkaalta
50 % sovitun palvelun kokonaishinnasta.

c) Mikali palvelu perutaan 6-0 vrk ennen sovittua palvelun ajankohtaa, veloitamme asiakkaalta
sovitun palvelun hinnan kokonaisuudessaan.



X-FIT | 45 - 60 min

Suoraviivaisen tehokas ja haastava
toiminnallinen treeni, joka voidaan
toteuttaa myos ulkona.

Hinta 189 € + 14 % alv

L

HIIT | 30 min

High Intensity Interval Training
harjoituksessa on kova teho, mutta
yksinkertaisia liikkeitd, jotka toteutetaan
intervallein, liikkepattereittain tai
kiertoharjoitteluna.

Hinta 189 € + 14 % alv

CIRCUIT | 45 - 60 min

Kehon painolla ja/tai vélineita
hyddyntden tapahtuva
kiertoharjoittelutreeni kehittaa lihas-
ja kestavyyskuntoa.

Hinta 189 € + 14 % alv

STADION CROSSFIT | 60 min

Stadion crossfitissa tutustutaan crossfit
harjoitteluun, liikkeet tehdaan
suurimmaksi osaksi omalla kehonpainolla
ja pienvalineistoa apunakayttaen.

Hinta 252 € + 14 % alv

RAPPUTREENI | 60 min

Rapputreenista tehoa jalkoihin.
Monipuolinen harjoitus jalkojen ja
pakaran lihaksille, toteutetaan
olympiastadionin portaissa.

Hinta 189 € + 14 % alv



Kunto

JUOKSUHARJOITUS | 60 min NISKA-SELKA | 60 min

Juoksuharjoituksessa kaydaan lapi
hyvaa juoksutekniikkaa ja tehdaan
tekniikkaa kehittavia harjoituksia.
Tunti voidaan toteuttaa sisalla tai
ulkona.

Hinta 252 € + 14 % alv

———

EASY DANCE | 60 min

Tunnilla tutustutaan useampaan eri
tanssityyliin ja annetaan musiikin
vieda. Tunti sopii my®ds niille, joille
aikaisempaa

tanssikokemusta ei ole karttunut.

Hinta 252 € + 14 % alv

Lihaskuntoon keskittyva helppo tunti,
joka on tarkoitettu erityisesti niskan ja
seldn alueen vaivojen lievittamiseen ja
ennaltaehkaisyyn.

Hinta 189 € + 14 % alv

MOVEMENT | 60 min

Toiminnallisessa lihaskunto-
harjoittelussa pyritdan monipuoliseen
lihasten harjoittamiseen omalla
kehonpainolla ja pienvélineita
kdyttaen. Harjoitus kehittaa
monipuolisesti lihaskuntoa,
tasapainoa, koordinaatiota ja
kehonhallintaa. Tunti paatetaan
aktiiviseen kehonhuoltoon.

Hinta 252 € + 14 % alv

KUNTONYRKKEILY | 60 min

Kuntonyrkkeily on tehokasta ja
hauskaa harjoittelua nyrkkeilyn
tekniikoita ja harjoitteita hyodyntaen.
Ohjaukseen kuuluvat valineet
(pistehanskat ja hanskat).

Hinta 252 € + 14 % alv



Harmonia

LEMPEA JOOGA | 60 min

lhanan rauhallinen harjoitus, joka
lisaa liikkuvuutta ja rentouttaa seka
kehoa etta mieltad. Tama harjoitus
sopii taatusti kaiken kuntoisille
liikkuijille.

Hinta 252 € + 14 % alv

ASAHI | 60 min

Asahi edistda rentoutumista ja
keskittymista seka poistaa stressia.
Pehmeit liikkeet hellivat erityisesti
hartiaseutua ja selkaa.

Hinta 252 € + 14 % alv

MINDFULNESS | 60 min

Mindfulness vahentaa stressia ja
parantaa vireystilaa. Mindfulness
tarkoittaa tietoisuuden pysayttamista
tahan hetkeen seka kehon,
hengityksen, ajatusten ja tunteiden
tiedostamista. Lajiin osallistuminen
onnistuu ilman erillisia
liikuntavarusteita.

Hinta 315 € + 25,5 % alv

PILATES | 60 min

Kehon syvia tukilihaksia vahvistava
rauhallinen harjoitus, jossa liikkeet
tehddan oman hengityksen tahtiin.

Hinta 252 € + 14 % alv

KEHONHUOLTO | 60 min

Rauhallinen, kehon hallintaa ja
liikkuvuutta edistava harjoitus, joka
soveltuu kaikille.

Hinta 189 € + 14 % alv
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TAUKOJUMPPA | 15-30 min

Paussi-taukojumppa virkistda mielt3, lisaa
verenkiertoa ja parantaa keskittymista. Pieni
tauko kokouksen lomassa antaa vinkkeja
myds oman tydn tauottamiseen.
Taukojumppa toteutuu joustavasti erilaisissa
tiloissa, eika se vaadi liikuntavaatteita.

Hinta 158 € + 14 % alv



Kuntotestit

COOPERIN TESTI STADIONILLA

Cooperin juoksutesti voidaan toteuttaa niin ulko- kuin sisdjuoksuradalla. Testi
soveltuu juoksusta kiinnostuneelle tai tavoitteelliselle kuntoilijalle. Testi
tapahtuu ryhmaéna ja tulokset toimitetaan kaikille jalkikateen sahkopostilla.

Hinta 30 € / hl6 + 25,5 % alv
¢ Minimilaskutus 300 € + alv.
e Hinta sisaltda testaajan ja testitulosten toimituksen sdhkopostitse.

2 KM KAVELYTESTI

Kavelytesti voidaan toteuttaa Olympiastadionilla niin ulko- kuin sisdkentalla.
Testi tapahtuu ryhméana ja tulokset toimitetaan jélkikateen sdhképostilla.

Hinta 30 € / hl6 + 25,5 % alv

e Minimilaskutus 300 € + alv.

e Hinta sisaltaa testaajan, sykemittarit ja testitulosten toimituksen
sahkdpostitse.

ENERGIATESTI

Energiatesti on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin ja jaksamisen kartoitus.
Energiatesti antaa tietoa terveydentilasta, kehon suorituskyvysta ja siten koko
energiatasosta. Energiatesti koostuu kolmesta osa-alueesta, eli
hyvinvointikysymyksistd, kehon mittauksista ja kevyesta kuntotestista.
Energiatestiin on helppo osallistua kuntotasosta riippumatta. Testitulos
ilmaistaan energiakellon avulla, joka kertoo ajan, jonka ihminen jaksaa tehda
toita, harrastaa vapaa-ajalla tai puuhailla kotona péivén aikana.

Hinta 49 € / hl6 + 25,5 % alv

e Minimi ryhmé&koko 5 henkilda.

e Hinta sisaltda testaajan, testissa tarvittavat valineet ja henkilokohtaiset
testitulokset.

INBODY

InBody testi mittaa helposti, luotettavasti ja nopeasti (1-2 min / hld) kehon
koostumuksen ja elimiston aineenvaihduntatilan. Tuloksista selvida mm. Paino,
lihasmassa, rasvamassa, rasvaton massa, BMI, rasvaprosentti, perusaineen-
vaihdunnan kuluttama energiam&ara vuorokaudessa (kcal) ja viskeraalirasva.

Kysy Inbodytestia esim. tyohyvinvointipdivan lomaan. Testikokonaisuus
hinnoitellaan kadytetyn ajan ja ryhméan koon mukaan.
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Muut aktiviteetit

STADIKAN OLYMPIALAISET- kesto 60 - 90 min

Leikkimielinen moniottelu, jossa ryhman hyva yhteisty6 ja nokkeluus tulevat
esiin. Olympialaiset voidaan pitaa niin sisall3, kuin ulkona tilojen
saatavuuden mukaan. Lajeina mm. futiskeilaus, kdydenkuljetus, aikakavely,
sokkoviesti, sportti-alias, ongelmanratkaisuja, tarkkuusfrisbee ym. Eniten
pisteitd kerannyt joukkue voittaa. Ulkokentalla lajit voidaan toteuttaa myos
sovellettuina yleisurheilulajeina ryhman taso huomioiden.

Hinnat alkaen 590 € + 25,5 % alv

¢ Ryhmakoko max 20 hl6:4. Suuremmille ryhmille lasketaan tarjous
erikseen.

AMAZING RACE- kesto 1,5-3h

Tiimit selvittavat tiensa lapi Olympiastadionin ja erilaisten haasteiden.
Matkalla edetikseen on ratkottava ongelmia, etsittdva tietoa ja osoitettava
nopeutta ja kestavyytta.

Hinnat alkaen n. 50 € / hl6 + 25,5 % alv (minimi ryhmakoko 20 hl5:3)

o Aktiviteetin hinta maaraytyy ryhman koon ja rastipisteiden maaran seka
sisallon mukaan.

PALLOPELEJA - kesto 45 - 60 min

Stadion koris

Koripallopelia pienjoukkuein, kentan koko on normaalikentaa pienempi ja
korit hieman matalammalla.

Futsal

Vauhdikas sisafutis soveltuu hyvin myo6s pienemmille ryhmille.

Kin-ball

Kin-ball joukkuepelissa joukkueet yrittavat lyéda pallon omalla
lyontivuorollaan kentille. Toiset joukkueet yrittavat pitda pallon ilmassa.
Hauska ja vauhdikas peli soveltuu kaikille!

Norsu futis

Jalkapallon kaltainen joukkuepeli, jossa pallona kdytetdan isoa jumppapalloa.

Pallopelien hinnoittelu 252 € / h + 14 % alv

DGS Health




Luentotuokiot

HYVINVOINTITUOKIOT - kesto 45 - 60 min

¢ Keho & Mieli
o Kehomielituokiossa pysahdytaan itsen ja kehon aarelle teorian
ja kdytannon kautta. Tuokiossa keskitytaan kehon kuunteluun
seka tehdaan lempeita harjoitteita hengityksen ohjaamana.

o Terveempi selka
o Terveempi selka -tuokiossa kaydaan lyhyesti teoriassa lapi
seldn hyvinvointia ja sitd mitka ovat sen yleisempia haasteita.
Lisdksi tutustumme seldn ergonomiaan tydssa. Tuokion
loppuajan teemme rauhallisia dynaamisia selkda avaavia ja
samalla vahvistavia liikkeita.

o Palautuminen
o Tuokiossa kdydaan lapi teoriassa palautumisen fysiologiaa ja
miksi palautumiseen tulisi kiinnittdad huomiota kaiken kiireen
keskella. Teorian lisdksi tehddaan myos muutamia kdytannon

harjoituksia, mita voidaan hyddyntaa arjessa.

Hyvinvointituokioiden hinta 590 € + 25,5 % alv

LUENNOT KOKOUKSEN LOMAAN - kesto 60 min
Kauttamme voitte tilata myos tarpeisiinne sopivan luennon.
Suosittuja luentoaiheita mm.
o Tyohyvinvoinnin merkitys yrityksen menestystekijana
¢ Hyva fyysinen kunto ja palautuminen - lisda energiaa paivaan
e Hyvinvoinnin tekijat

Luentojen hinta 800 € + 25,5 % alv

Tarkemmat luentokuvaukset toimitetaan asiakkaalle tarjouksen
yhteydessa.

Toteutamme myds muita luentovaihtoehtoja, kysy lisaa!
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Esimerkki Hyvinvointipdivasta

HYVINVOINTIPAIVAN ESIMERKKIOHJELMA
9:00 Aamupala ja paivan ohjelman lapikaynti

10:00 Fyysinen aktiviteetti 1 (valitse lajivalikoimasta)
11:30 Lounas

12:15 Hyvinvointiaiheinen luento tai tietoisku

13:30 Fyysinen aktiviteetti 2 (valitse lajivalikoimasta)
14:30 Kahvi, mehu, smoothie, valipala

15:00 Palauttava harjoitus (asahi, jooga, mindfulness)
15:45 Loppuyhteenveto, kysymykset ja kotiin

Toteutamme asiakkaan toiveesta my6s muita aktiviteetteja/lajeja -
kysy rohkeasti isaa.
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