Harjoittelun aloittaminen kuntosalilla

Asiakkaalla on mahdollisuus harjoitella kuntosalissa omassa tahdissaan erikseen méaariteltyina vapaahar-
joitteluaikoina. Kuntosalilla voi kdyda kertamaksulla tai vaihtoehtoisesti ostamalla sarja- tai kuukausikort-
teja. 70 vuotta tayttaneet vantaalaiset voivat harjoitella salilla maksutta esittdmalla 70+ Sporttikortin.

Kuntosalimaksuun sisaltyy uinti- ja saunomismahdollisuus heti harjoittelun paatteeksi. Kortti on yhdistel-
makortti, joten uinti siséltyy tuotteeseen ainoastaan kuntosaliharjoittelun yhteydessa.

Myyrmaen uimahallin kuntosalin vapaaharjoitteluasiakkaat voivat kayttaa joko kuntosalin yhteydessa ole-
via puku- ja peseytymistiloja tai uimahallin puku- ja peseytymistiloja, joissa on myds sauna kaytettavana.

Kuntosalin liikunnanohjaajat antavat laiteopastusta. Vaihtoehtoina on osallistua ns. yleisiin laiteopastuk-
siin tai varata henkilokohtainen laiteopastus. Yleiset laiteopastusajat on maaritelty ennakkoon ja niihin
osallistuminen ei vaadi ennakkoilmoittautumista, henkildkohtainen laiteopastus varataan liikunnanohjaajil-
ta puhelinaikoina. Henkilokohtainen opastus maksaa 15 € (sis. yhden perusharjoitusohjelman 6-8 liiket-
ta). Yleiset laiteopastukset sisaltyvat kuntosalimaksuun.

Kuntosalin alaikaraja on 15 vuotta (pyydettaessa riittava ik tulee pystya todistamaan). Tutustu myos
kuntosalin muihin saantéihin ennen harjoittelun aloittamista.

Ohjattuja liikuntaryhmia ja kuntosaliharjoitteluun liittyvissa asioissa voitte soittaa likunnanohjaajille puhe-
linaikoina tai liikuntapalveluiden toimistoon p. 09 8392 4601 virka-aikana.



