Helmikuussa tapahtuu!

Vuoden 2010 CMS Travelpassit on noudettavissa vastaanotosta. Tapahtumakalenterin eri tapahtumia, joihin
voit osallistua helmikuun aikana:

3.2. ke klo 16.30 ja 17.30 squashiin tutustuminen ja tekniikkaa

- ilmoittaudu vastaanottoon! Vetdjana Kimmo Klemola

6.2. la LASTEN LIIKUNTAPAIVA 7-10 — vuotiaille

Liikuntakeskuksessa klo 10.00-13.00, 10eur/lapsi -
mukavaa liikuntaa salibandyn, sulkapallon, jalkapallon, squashin ja koripallon parissa!

- valipala lajien valissa — omat evaat mukaan!

- seurojen vetdjia ja pelaajia mukana, ilmoittaumiset vastaanottoon puh. 05 — 541 9600!

10.2. ke klo 18.30 jaapalloa Veitera —Botnia kisapuistossa tekojaalla

- sisdan paaset esittdmalla 2010 Travelpassin lipunmyynnissa!

18.-19.2. uintipaivat keskustan hallissa, nouda lippu Liikuntakeskuksen vastaanotosta - 100 uimalippua
jaossal

20.2. la klo 9.00-11.00 Pilates intensiivikurssi

- kdynti Liikuntakeskuksen avainkorttiovesta, vetdjana Anne Peuhkuri, ilmoittaudu etukateen!

LAIHDUTUS- JA LIHIKUNTAKURSSI - uusi ryhma on alkanut — vielda mahtuu mukaan!

Liikuntakeskuksessa Huhtiniemessa tiistaisin alk. 2.2. klo 17.30 (ja vaihtelevia aikoja! 25.5. asti)



Luennot ja punnitukset viikoittain. Kehonkoostumusmittaukset alussa, puolivélissa, seka lopussa. Luentojen
aiheet kasittelevat ravintoa, liikuntaa ja oikeanlaista harjoittelua. Loyda lajikokeiluista oma liikuntamuoto -
motivaation l6ydat ryhmahengesta! Hinta 40 € / kk. limoittaumiset heti vastaanottoon puh. 05 — 541 9600!

Kesdkaudella golfataan — kerro ystavillekin!

CMS Liikuntakeskuksen jasenille Travelpassia 2010 esittamalla kesdkaudella 2010:

Kahilanniemi (9 reikaa)
CMS-jasenten kadytossa 4 pelioikeutta (edellyttda VG:n jasenyytta)

- mainitse ajanvarauksen yhteydessd CMS — pelioikeus, 1 varaus voimassa kerrallaan / hl6

Imatra (18 reikaa)
CMS-jasenten kaytossa 4 pelioikeutta, (kaikkien seurojen jasenille,
Liikuntakeskuksen CMS jasenyys voimassa, ei tauolla, 1 varaus voimassa kerrallaan / hlo)

- mainitse ajanvarauksen yhteydessa CMS - pelioikeus

Kuusankoski (Eerolan kenttd) 18 reikaa
CMS-jasenten kaytossa 2 pelioikeutta, (kaikkien seurojen jasenille,
Liikuntakeskuksen CMS jasenyys voimassa, ei tauolla, 1 varaus voimassa kerrallaan / hlo)

- mainitse ajanvarauksen yhteydessa CMS — pelioikeus

4.
Uutta ja remontoitua: Uusimme kuntosalille aerobisia laitteita, ja ensimmaisena saapui Star Tracin
suomenkielinen juoksumatto. Lisaksi tulee 2 uutta krossaria ja kevaalla tulee vield koekadyttoon
markkinoillakin tdysin uusi laite Technogymin Vario 700 (erittdin monipuolinen laite). Muut aerobiset
laitteet on huollettu Fysiolinen toimesta talla viikolla! Alasaliin on vaihdettu uudet himmennettavat
valaisimet ja kuntosalin, seka yleisten tilojen seinia on ehostettu uudella maalilla.

5.
Kevaalla on tulossa ZUMBA-tapahtumia ja tanssitapahtuma, tiedotamme niista lisda lahiaikoina!



6.

Liikuntakeskuksessa on kaytdssa SUUNTO SYKESEURANTAJARJESTELMA alasalissa, spinningissa ja
soutu/pienryhmasalissal Jarjestelmédssa suunto sykepanta (voit ostaa vastaanotosta) nayttaa sykkeesi salin
seindlla olevalla nayttotaululla ja tunnin jalkeen saat sahkopostiisi palautteen, josta nakyy analyysi tunnista
(mm. sykekayrasi, energiankulutus, harjoitusvaikutus, max ja min sykkeet, keskisyke). Palvelu maksaa 1 € /
viikko (ei jasenille 2 €). Kysy lisdd omaohjaajalta tai vastaanotosta!

7.

Muistathan varaussaannot ryhmaliikuntatunneille! Vuodenvaihteen jalkeen ryhmaliikuntatunnit ovat
jalleen tayttyneet nopeasti, ja on asiakkaiden etu, ettd sdantdja noudatetaan. Muistathan perua
ryhmaliikuntavarauksesi mikali estyt tulemasta paikalle, ndin mahdollisimman moni varasijalla jonottava
padsee viela mukaan tunnille.

Kayttamattomia ryhmaliikuntavarauksia voi olla kerrallaan korkeintaan nelja kappaletta. Tunnit on peruttava
viimeistdan kaksi tuntia ennen tunnin alkua joko omista nettivarauksista tai soittamalla vastaanottoon.
Perumaton varaus nakyy omissa nettivarauksissasi kolmen kuukauden ajan ja rajoittaa varaamisoikeutta.
Perumattoman varauksen voi poistaa myods aiemmin maksamalla kertakdynnin hinnan vastaanottoomme.

8.
Kouluttaudu liikunta-alan ammattilaiseksi!
Onko tavoitteenasi Personal Trainerin ammatti tai kuntosaliohjaajaty6?

Tai haluatko aimo annoksen tietotaitoa oman kuntosi kehittdmiseen?

Trainer4You on Suomen johtava Personal trainer -koulutusten jarjestaja.
Yhteistyossa CMS Club Eteld-Karjalan Liikuntakeskuksen kanssa koulutuksemme
erottuvat edukseen asiantuntevan, kdaytannonlaheisen ja ajanhenkisen

oppimisilmapiirinsa ansiosta. Liikuntakeskuksen laadukkaat ja monipuoliset tilat tarjoavat Sinulle
erinomaisen ympariston kehittaa itsedsi! Tutustu koulutuksiin:
http://www.trainerdyou.fi/ohjaajakoulutukset

Lisatiedustelut:
Mikko Paunonen, Trainer4You

044-5255 385



mikko.paunonen@trainerdyou.fi

ps.kysy koulutusalennuksesta CMS- jasenille!

9.

Eteld-Karjalan Liikuntakeskus Oy:ssa on aloittanut liikunta- ja hyvinvointipalvelujen yritysmyyjana Aki Yla-
Outinen. Akin tavoittaa yritysliikunta-asioissa puh. 0440 557 260 tai emaililla: aki@liikuntakeskus.com!

10.
Tiimisulkis kilpailut — jos olet kiinnostunut, tutustu kilpailukutsuun!

http://www.sulkapallo.fi/SSUL/ssulwww.nsf/sp?
open&cid=content4738ED&contentnavinf=2010\Navi\Content510AC\content4738ED&contentnavinfa=o

Liikunnallisin terveisin,

Tommi Naakka

CMS-kuntoklubivastaava

Eteld-Karjalan Liikuntakeskus Oy
Pelitie 36

53810 LAPPEENRANTA

www.liikuntakeskus.com
www.cmsclub.fi

www.cms—travelpa ss.com



