IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

LIIKUNTAMENU clch

YRITYKSET JA RYHMAT




VIERUMAK.

LI T KUNTAPALVELUT

LIIKUNTAMENU 2026 YRITYKSET JA RYHMAT

LAJIT TOP 10

ACTION

GROUPING

GAMES&FUN

MINDFULLNESS

NATURE

LAPSET

Jousiammunta

Crosstraining

Amazing race

Curling

Bodybow

Asahi

Frisbeegolf

Curling Dance mix Flowpark ryhmarata Frisbeegolf Foam roller Flowpydraily Kaupunkisota
Vierumakikisailut Hyrox Grand Slam Kinball Footbic Liukulumikenkaily Keppariralli
Vierumaki
Amazing race Kahvakuulatreeni Jousiammunta Kuplafutis Lihashuolto Lumikenkaily Liikuntaleikit
hierontapalloilla
Bodybow Kuntonyrkkeily Luontopakopeli Padel Rentouttava Luontopolku Nerffaus
kehonhuolto
Toiminnallinen Taukojumppa Tiimipolku Paintball Rentoutus Maastopyodraily Parkour
liikkuvuus E-fatbikeilla
TRX-training Terve selka Toimintatori Pickleball Venyttely Maastopyodraily Sirkustelu
luomumaastureilla
Foam roller Toiminnallinen Vierumaki Challenge Vierumakipelit Vierujooga Light ja Metsajooga Telinerata
liikkuvuus Vierujooga Strong
Rentoutus TRX-training Vierumakikisailut Vierupilates Sauvakavely Vesipeuhu
Flowpyoraily Vesijumppa Aidnimaljarentoutus UP Vierumakipelit

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




HINNASTO 202606

Peruslajit Erikoislajit

45min 1-10 hloéa 165 € Amazing race 890-1250 €

45min 11-20 hléa 245 € Curling 290-590 €

45min Yli 21 hléa 320 € Flowpark Hinnaston mukaan

90 min 1-10 hléa 325 € Grand Slam Vierumaki 520-790€

90 min 11-20 hléa 410 € Kuplafutis 370 €

90 min Yli 21 hléa 490 € Flowpyoraily, maastopyoraily, SUP, 115-230€ + valinevuokra

lumikenkaily, liukulumikenkaily

Luontopakopeli alk. 300 € /2-10hl6a (tarkemmat
hinnat erillisessid hinnastossa)

Padel 180 €

Paintball Min. 10 hléa

*aikuiset 47,50 €/hlo

*lapset 30 €/hld

Taukojumppa 70 €

Tiimipolku 325-410 € + tarjoilu

Toimintatori 1575 €

Vierumaki Challenge 550-1250 €

Ainimaljarentoutus 300-590€

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




Crosstraining

Crosstraining on monipuolista elimist6a kokonaisuutena haastavaa

Kestavyys- ja voimaharjoittelua. Crosstraingintunti vedetaan
padasiassa uudella toiminnallisen harjoittelun salilla, ja tunnilla
nyddynnetaan vaihtelevasti niin tyontokelkkoja, seinapalloja,
assault bikeja, rig-telinetta kuin kuntopallojakin. Treenissa
intensiteetti on raju, jolloin paaset todella haastamaan itsesi aikaa

vastaan tai vaihtoehtoisesti voit tehda treenin rennommin Lajiin
tutustuen.

Osallistujat: max 24 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min
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Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Dance mix

Dance mix on tanssillinen ryhmaliikuntatunti, jossa pistetaan jalalla koreasti

erilaisten tanssityylien tahtiin. Tyylit saattavat vaihdella aina
lattarimusiikista popmusiikkiin eika perinteiset polkat, tangot ja jenkatkaan
ole valttamatta vieraita tuttavuuksia tunnilla.

Tanssituntivalikoimastamme Loytyy vaihtoehtoja myds spesifimpien
teemojen mukaan, mm. Cuban flow, samba/bachata, Reggaeton, Latin pop

tai vaikka itamainen tanssi. Voit kysya teematanssituntia
myyntipalvelustamme.

Osallistujat: max 25 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



HYrox

Uusi, maailmalla levinnyt kilpailu- ja kuntoilumuoto Hyrox rantautuu myos
Vierumaelle.

Hyroxissa treenaat korkealla intensiteetilla koko kehoa. Lajissa yhdistyvat juoksu
sekda kehonpainolla tai kohtuullisella lisdpainolla tehtavat toiminnalliset liikkeet.

Liikepatteristo on teknisesti yksinkertainen, ja treeni kehittaa tehokkaasti arjessa
tarvittavia ominaisuuksia; jaksamista, voimaa ja sitkeytta.

HYROX sopii seka ammattiurheilijoille etta jokapaivaisen
kuntoilun harrastajille, jotka haluavat vieda harjoittelunsa ja
suorituskykynsa seuraavalle tasolle.

Osallistujat: max 16 hloa

Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Kahvakuula

Tunnilla kaydaan lapi kahvakuulailun perustekniikoita ja keskitytaan
sykkeen nostamiseen, voiman ja lihaskestavyyden kehittamiseen.
Koko kehoa kuormittava tunti, joka sisaltaa erilaisia nostoja,
heilautuksia ja yhdistelmaliikkeita.

Osallistujat: max 25 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min
Tila: Urheiluhallin tatami
Ohjaajat: kaikki

PERUSLAJI

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Kuntonyrkkeily

Tunnilla opetellaan kuntonyrkkeilyn peruslydnnit, seka tehdaan
tehokas kierto- tai pariharjoitus. Kuntonyrkkeily on erityisen
tehokasta lilkuntaa niska-hartiavaivoista karsiville.
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Osallistujat: max 24 hléa

Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Taukojumppa

Luentosalissa tai ulkona pidettava lyhyt lilkuntatuokio, jossa
"heratellaan” kehoa ja venytetaan lihaksistoa. Taukojumppa ei
katso aikaa eika paikkaa, se soveltuu kaikkialle.

Osallistujat: rajaton
Kesto: 10-15 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Terve selka

Tunnilla keskitytaan selan liikehallintaa ja liikkuvuutta kehittaviin
narjoituksiin mm. keppien ja vastuskuminauhojen avulla. Tunti on taysin
nypyton. Tunnilla tehdaan liikkeita, joissa pyritaan tarkkailemaan oman
kehon asentoa ja toimintaa. Tunti on fyysisesti melko kevyt, mutta vaatii
sitakin enemman ajatusta!

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Toiminnallinen litkkuvuus

Tunti sisaltaa dynaamisia eli toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita,
joilla voidaan samaan aikaan parantaa liikkuvuutta, lammittaa
kehoa treenia varten seka parantaa kehonhallintaa ja jopa
ihaskuntoa. Liikkeilla pyritaan vaikuttamaan hermoston toimintaan.

Osallistujat: max. Noin 30 hloa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



TRX-training

Merivoimien kehittama harjoitusmuoto, jossa haastetaan ja harjoitetaan

moniulotteisesti koko kehoa vastushihnojen avulla. Vastusta pystyy

vaihtamaan saatamalla hihnojen pituutta. Vastukseen vaikuttavat myos

vartalon kallistuskulma, jota on helppo muutella oman jaksamisen mukaan. L - —
Harjoitus lisda voimaa, liikkuvuutta, tasapainoa ja kehonhallintaa. Sopii | T
kaikille! TRX-telineessa on 16 paikkaa, ja sen vuoksi maksimiryhmakoko lajiin &
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Osallistujat: max 16 hléa

Kesto: 45 min tai 90 min
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Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Vesijumppa

Vesijumppatunti voidaan toteuttaa joko lampimassa vedessa
uimabhallin virkistysaltaassa tai vaihtoehtoisesti raikkaammassa veden
lampotilassa kuntoaltaassa. Tunti sisaltaa alkuverryttelyn,

kokonaisvaltaisia lihaskuntoliikkeita seka venyttelyja veden vastusta

nyvaksikayttaen. Kaytdossa myos erilaisia liikkeita tehostavia
apuvalineita.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 30 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Amazing race

Vierumaen oma Amazing Race on tuote, jossa ryhma jaetaan joukkueisiin ja
Kilpailu aikaa vastaan voi alkaa. Ideana on, etta joukkueet saavat vihjeit3,
joiden avulla suunnistetaan ympari urheiluopiston aluetta aina seuraavalle
rastille ja nopein joukkue maalissa voittaa.

Matkalla voi olla "kylmia” vihjerasteja seka useita ohjaajien pitamia ”lampimia”
tehtavarasteja, joiden tehtavat vaativat nokkeluutta, saumatonta tiimityota ja
mahdollisesti myo6s fyysista kestavyytta ja voimaa. Voittajajoukkue palkitaan.

Osallistujat: max 60 hloa
Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Flowpark ryhmarata

Flowparkin uutuusrata, jossa kaikkien ei ole pakko kiiveta. Ryhmarata
koostuu neljasta tehtavavalikosta, joista selvitakseen osan ryhmasta on
avustettava kiipeilijoita maasta kasin.

Rata soveltuu hyvin ryhmille, joissa kaikki eivat koe lintuperspektiivia
omakseen, mutta jossa jokaiselle loytyy sopiva rooli.

Osallistujat: 4-20 hloa

Kesto: 60 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Grand slam Vierumaki

Grand Slam Vierumaki kutsuu ryhmanne mailapelien maailmaan. Aktiviteetti ei
sisalla totista pelaamista, vaan nimensa mukaisesti hauskoja ryhmatyotaitoja ja
tiimihenkea kohottavia haasteita tenniksen, padelin seka pingiksen parissa.

Grand Slam Vierumaen sisaltoon kuuluu mm. tykkihaaste, kentan kuningas, up
and down, teemapoydat seka erilaiset hauskat pienpelimuodot. Aiempaa
kokemusta mailapeleista ei tarvita, vaan toiminta sisaltaa matalan kynnyksen

toimintapisteita ja paapaino on iloisella yhdessaololla.

Uusi tyylikas Tennis- ja padelhalli valjastetaan riemukkaaseen aktiviteettihetkeen,
jossa selvitetaan ryhman virtuoosit mita erilaisimmissa toiminnoissa.

Osallistujat: 10-60 hloa

Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Jousiammunta

Tunnilla harjoitellaan jousiammunnan tekniikkaa ja
pidetaan leikkimielinen kisa ryhman jasenten valilla.
Suorituspaikka ja kokoontuminen Monitoimireenalla.

Osallistujat: max 20 hléa / 45min
21-30 hléa / 90min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Luontopakopell

Luontopakopeli on pakohuonepeleista inspiraationsa saanut elamys, joka
pelataan ulkoilmassa. Pelissa tiimilla on 60 minuuttia aikaa selvittaa pelin
tarinaan liittyvat tehtavat ja arvoitukset. Kaiken keskidssa on tiimin yhteistyo.

Pakopeli sopii loistavasti osaksi erilaisia tyhy- ja virkistyspaivia, polttareita seka
merkkipaivien juhlistamista. Ikasuositus +13 v. Sovellettavissa myos
nuoremmille lapsille ja liikuntarajoitteisille. Kesto 90 min, 2-80 hlé. Ryhma
jaetaan max. 10 hlo tiimeihin pelaamaan.

Pakopeli pelataan paaosin luontoymparistdossa, mutta on varattavissa myds
osittain saalta suojaan: kotaan. Peli ei sisalla fyysisesti raskaita tehtavia ja sopii
kaikille liikkujille. Peli sisaltaa epatasaisessa maastossa kavelya, mutta on
myoOs sovellettavissa liikuntarajoitteisille.

Osallistujat: 2-90 hloa

Kesto: 90 min siirtymisineen,
peliaika 60 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Tiimipolku

Tiimipolussa kierretaan Vierumaen lyhyempi, 2,2 km pitka, luontopolku.
Matkan varrella ihaillaan kauniita maisemia ja suoritetaan lisaksi kaksi
tiimihaastetta, joiden tavoitteena on nostattaa tiimihenkea seka vahvistaa
ryhman jasenten valisia siteita. Erilaiset tehtavat rikkovat ryhman olemassa
olevia rooleja ja antavat tilaisuuden kaikille loytaa uudet roolit, jotka
perustuvat omaan persoonallisuuteen eika tydonimikkeeseen.

Tiimitehtivien jialkeen polulta poiketaan Ilkankurun kodalle t5j Letturantaan
nuotiokahveille, jonka yhteydessa on vield loppuohjelma.

HUOM. Taukopaikan tarjoilut tilataan erillishintaan. Mikali ryhma haluaa
tuotteen ilman tarjoilua, tuotteen kesto on 60 min.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




Tolimintatori

Toimintatori on isommallekin ryhmalle soveltuva vapaamuotoinen tapahtuma, jossa
voi ottaa rennon asenteen tai kilpailla palkinnoista kavereita vastaan. Tekemista on
paljon! Lajit ja toiminnot riippuvat siitd, missa tori pidetaan (vaihtoehtoja
urheiluhallin tai areenan sisiatilat sekd tekonurmikentta ulkona). Voit paasta
kokeilemaan esim. jousiammuntaa, jattijalkapalloa, ongelmanratkaisutehtavia,
kKickbike-pyo6railya, powerwing-lautoja, valokennoja, frisbeegolfia, sirkusteluvalineita
tai nerffausta. Paaasia toimintatorilla on rento ja hauska yhdessaolo. Monien uusien

lajikokeilujen varjolla ryhma tutustuu toisiinsa kuin huomaamatta, ja ryhmahenki
kasvaa, kun tittelit heitetaan nurkkaan.

Osallistujat: 40-200 hloa

Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Vierumaki Challenge

Vierumaki Challenge on ryhmahenkea kohottava tapahtuma, joka voidaan
toteuttaa leikkimielisesti kilpaillen tai rennosti yhdessa tehden ilman
pistelaskua. Porukka jaetaan joukkueisiin, jotka kiertavat hauskoja rastipisteita,
jossa paasevat haastamaan itseaan nokkeluutta ja ryhmatyodtaitoja vaativissa
tehtavissa. Kokonaisaika ei ratkaise paremmuutta, vaan se, kuinka hyvin rastit
on suoritettu.

Vierumaki Challenge seikkailee opiston ns. ydinalueella, ja siirtyminen rastilta
toiselle tapahtuu teita ja polkuja pitkin, tai vahintaankin niiden laheisyydessa.
Rastiesimerkkeja: Pallosilta, Tower of power, Jattimuistipeli, Autonrengaspulma

Osallistujat: max 100 hléa
Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Vierumakikisailut

Rentoa ja leikkimielista kisailua ryhmasta muodostettavien
pienten joukkueiden valilla. Tehtavissa ongelmanratkaisua,
erilaisia tiimitoiminnallisia ryhmatehtavia, seka napparyytta,
nokkeluutta ja notkeutta vaativia rasteja, joissa kaveria pitaa
auttaa ja nauru raikuu. Kisailut sopivat kaikenikaisille ja
kaikenkuntoisille, eivatka vaadi mitaan erityisvarusteita.

Osallistujat: max n. 30 hléa/ohjaaja

Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Curlin

Curling on yksi suosituimmista yritysten ja ryhmien valitsemista
peleista Vierumaella. Kyseessa on mielenkiintoinen jaalla
pelattava joukkuepeli, joka sopii kaiken kuntoisille.

Kokoontuminen jaahallilla. Varaa mukaasi lampimat vaatteet
seka tasapohjaiset kengat.

Osallistujat: max 40 hloa
Kesto: 60 min tai 90 min
Tila: Jaahalli 2
Ohjaajat: kaikki

ERIKOISLAJI

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Frisbeegolf

Tunnin aikana kierretaan 7-vaylainen frisbeegolfrata ohjaajan
opastuksella, ja matkan varrella saadaan lajiin myos
tekniikkavinkkeja. Mukavaa ja rennon leppoisaa yhdessaoloa
esimerkiksi kokouspaivan lomaan.

Osallistujat: max 30 hléa
Kesto: 45 min
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Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Kinball

Pelia pelataan yhtaaikaisesti kolmella joukkueella kayttaen
jattimaista, 1.20 metria halkaisijaltaan olevaa kevytta KIN-BALL ®
palloa. Syottava joukkue maaraa vastaanottavan joukkueen ja
valitun joukkueen taytyy saada pallo kiinni ennen kuin se
koskettaa lattiaa ja taman jalkeen sy6ttaa pallo uudestaan
valitsemalleen joukkueelle.

Pelaajat voivat kayttaa koko kehoa pallon kiinniottamiseen ja
ilmassa pitamiseen, mutta vain ylakehoa sydttamiseen. KIN-
BALLIin ® avulla voidaan opettaa yhteistydta, urheiluhenkea,
pallosilmaa ja kasvattaa kuntoa.

Osallistujat: max 24 hléa

Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Kuplafutis

Kuplafutis on uusi hulvaton futikseen linkittyva joukkuepeli, jossa osallistujat
solahtavat sisdan isoon lapinakyvaan ilmataytteiseen kuplaan. Laji soveltuu
kaikille vahintaan 6 hengen ryhmille ja sita voi pelata niin sisalla, kun ulkona.
Pelatakseen kuplafutista ei tarvitse olla himourheilija tai kokemusta
perinteisesta jalkapallosta. Kuplafutis soveltuu kaikille perusterveille ihmisille
ikaan katsomatta; 5-vuotiaista tulevaisuuden staroista 70-vuotiaisiin
pelikenttien legendoihin.

Kuplafutiksen parhaita puolia ovat sen osallistaminen. Jokainen voi osallistua
peliin tavalla tai toisella. Jos jatit jalkapallotekniikan opettelun seuraavaan
elamaan niin voit keskittya toisten taklaamiseen.

Osallistujat: 6-20 hloa

Kesto: 60 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Padel

Padel on hauska mailapeli, jonka saannot ja pelikentta ovat eraanlainen
yhdistelma tennista ja squashia. Kentta on pienen tenniskentan
kaltainen verkkoineen, mutta uloimpien rajaviivojen sijasta kenttaa
rajoittavat seinat. Pallo saa pelissa tietyin rajoituksin osua seinaan ja
Kimmota siita, kuten squashissa.

Padelia pelataan saantdjen mukaan aina nelinpelind, mutta sita on
mahdollista pelata myds kahdestaan. Laji on helppo omaksua omin
painkin, mutta halutessasii voit varata ryhmallesi myos pienen
alkuopastuksen.
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Osallistujat: optimi 4 hléa/kentta, max 12 hloéa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Paintball

Paintball eli varikuulapeli on vauhdikas ja mukaansatempaava urheilulaji.
Pelin varusteina olevilla merkkaimilla pyritaan eliminoimaan
vastustajajoukkueen pelaajia pois pelista merkkaamalla heidat
varikuulan osumalla. Paintball on kesalaji, jota pelataan touko-
lokakuussa ulkona Monitoimiareenan viereisella paintballkentalla.

Maskin ja merkkaimen lisaksi varustesettiin kuuluu suojahaalari, jota
estada omia vaatteita likaantumasta seka hanskat.

Osallistujat: optimi alle 24 hléa, max 30 hldéa

Kesto: 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Pickleball

Yhdysvalloista Suomeen rantautunut mailapeli, jossa yhdistyvat
sulkapallon, tenniksen ja pdytatenniksen parhaat puolet. Pelia pelataan
sulkapallokentalld, jossa verkko on laskettu suunnilleen tennisverkon
korkeudelle. Pickleball toimii seka nelin- etta kaksinpelina ja toimii hyvin

ryhmaliikuntana. Peli soveltuu kaikille kouluikaisesta senioriin, ja hurmaa
kaikki hauskuudellaan.

Osallistujat: max 24 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min

Tila: Urheiluhallin kentat 2 ja 3
Ohjaajat: kaikki
PERUSLAJI

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Vierumakipelit

Vierumakipelit sisaltaa perinteisista pallopeleista sovellettuja
hauskoja joukkuepallopeleja.

Esimerkkipeleina ovat mm. norsufutis, taivaspallo, intercross,

pehmokasis, vierupesis tai nuijasahly. Tunnin keston mukaan
ehditaan pelata useampia peleja.

Osallistujat: max 30 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Bodybow

Vuoden 2025 uutuuslaji Vierumaella soveltuu kaikentasoisille
liikkujille urheilijoista esimerkiksi tekonivelkuntoutujiin. Bodybow-
tunti on kehonhuollollista ja kuntouttavaa toiminnallista
harjoittelua, jossa valineena on turvallinen Bodybow-kaari. Kaari
ohjaa kayttajaa aktiiviseen tasapainon ja keskivartalon
kehittamiseen ja auttaa mm. tuki- ja liikuntaelinhaasteiden
ennaltaehkaisyyn.

Osallistujat: max 20 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min

Tila: Urheiluhallin kentat 1-4

Ohjaajat: kaikki
PERUSLAJI

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




Foam roller

Foam roller lihashuoltotunnilla huolletaan lihaksistoa aktiivisesti
"hieromalla" lihaksia pitkulaisen rullan avulla. Lihaskalvojen
jannitys laukaistaan kohdistamalla rullaus lihakseen tai
lihaskalvoon. Vierumaen foam roller -lihashuoltotunti koostuu
alkulammittelysta, rullausosiosta ja loppuvenyttelyista. Tunti
soveltuu kaiken tasoisille kuntoilijoille ikiliikkujista

istumatyontekijdihin.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Footbic

Footbic on kaikille sopiva ryhmaliikuntatunti, jossa keskitytaan jalkateran
ihasten harjoittamiseen footbic-pallojen avulla. Footbic vahvistaa jalkateran
ihaksia, lisaa jalkateran nivelten liikkuvuutta ja pehmentaa lihaskalvoja seka
isda aineenvaihduntaa jalkaterissa. Footbic harjoitteet ennaltaehkaisevat ja
kuntouttavat jalkateravaivoja mm. kantakalvon tulehdus, vaivaisenluu seka
vasaravarpaisuus. Tunti kehittaa myos hyvin tasapainoa ja jalkojen
lihasvoimaa seka kehon syvien lihasten hallintaa yleisesti.

Footbic on suomalainen innovaatio, jonka kehittaja on
fysioterapeutti Ahto Karna

Osallistujat: max 25 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




| ihashuolto hierontapallojen avulla

Tunnilla huolletaan lihaksistoa lihaskalvoja avaten valineena
erilaiset pallot. Lihastoimintaketjuja aktivoivan alkuverryttelyn
jalkeen rullaillaan kehon eri osia mm. siilipallojen, tennis- ja
golfpallojen seka kasipallojen avulla.

Pallorentoutus on toiminnallinen lihashuoltotunti, jossa kaydaan

lapi myos kehon triggerpisteita ja nautitaan pallohieronnasta.
Tunti soveltuu kaiken tasoisille kuntoilijoille ikiliikkujista
istumatyontekijoihin.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Rentouttava kehonhuolto

Rauhallinen tunti, jossa kdydaan koko keho lapi kevean flowmaisin
venytysliikkein. Tavoitteena on aktivoida parasympaattista
hermostoa ja vaikuttaa hengityksen avulla rentouden syvyyteen.

Tunti soveltuu hyvin aamunavaukseksi tai paivan paattavaksi
aktiviteettituokioksi.

Osallistujat: max 30 hléa (Kaskela), 18 (Peilisali)
Kesto: 45 min
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Rentoutus

30minuutin mittainen ohjattu rentoutustunti, jossa paaset

hellittamaan hetkeksi.

Rauhallinen tila kynttilavalaistuksineen, rauhallisella musiikilla,

seka ohjaajan ohjaamat erilaiset rentoutusharjoitukset, auttavat —‘
osallistujia aktivoimaan parasympaattista hermostoa, seka
edistamaan fyysisesta ja henkisesta stressista palautumista.

Osallistujat: max 10 hléa (UH LS3), 18 (Peilisali)

Kesto: 30 min
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Venyttely

Rauhallinen tunti, jossa kaydaan koko keho lapi venytysliikkein.
Tavoitteena on parantaa lihasten elastisuutta, aineenvaihduntaa

seka nivelten liikkuvuutta.

Tunnin lopussa rentoutusosio, mikali ryhma sita haluaa.

Osallistujat: max 50 hl6 (riippuen tilasta)

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Vierujooga light tal strong

Vierujoogatunnilla keskitytaan kehon ja mielen harjoittamiseen
joogafilosofiaan perustuen, mutta tunti on silti matalan kynnyksen
joogatunti. Vierujooga tarjoaa mahdollisuuden haastaa omaa
kehonhallintaa ja keskittymiskykya seka kehittaa liikkuvuutta ja
lihaskuntoa kuntotasosta riippumatta. Vierujoogatunnista on kaksi

variaatiota:

Vierujooga Light on tempoltaan rauhallisempi ja liikkeet

venyttavampia
Vierujooga Strong ctenee voimakkaampiin liikkeisiin sisaltda myos

lihaskuntoa kehittavia osioita

Osallistujat: max 40 hloéa (Kaskela), 18 (Peilisali)
Kesto: 45 min tai 90 min
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Vierupilates

Matalan kynnyksen pilatesteemainen tunti, jossa keskitytaan
erityisesti keskivartalon syvien lihasten harjoittamiseen. Iso osa
liikkeista toteutetaan lattiatasossa, tunnilla ei kayteta valineita.
Pilatesmenetelman periaatteisiin kuuluvat mm. hallinta,
keskittyminen, keskustan kaytto, hengitys ja tasmallisyys.

Aiempaa kokemusta pilateksesta et tarvita, tunnin sisaltaessa
pilatestyyppisten liikkeiden alkeistekniikoita. Tunnin ohjaavat
liikunnanohjaajat jotka eivat ole pilatesopettajia, siksi tunti sisaltaa
heille koulutettuja alkeistekniikoita.

Osallistujat: max 40 hléa (Kaskela), 18 (Peilisali)

Kesto: 45/90min
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Aidnimaljarentoutus

Ainimaljarentoutus (tai sointukylpy) on syviarentoutusmenetelm4, jossa
aanimaljojen ja muiden hoitavien instrumenttien harmoniset danet ja
varahtelyt stimuloivat kehoa ja mielta auttaen rauhoittumaan,
rentoutumaan, vahentamaan stressia ja jannitysta seka tasapainottamaan
hermostoa. Rentoutuksen aikana kehon nesteet ja kudokset varahtelevat,

mika voi laskea sydamen syketta ja verenpainetta seka edistaa kehon omaa
palautumista.

Ainimaljarentoutus sopii lAhes kaikille, jotka kaipaavat syvai rentoutumista,
parempaa yhteytta itseensa, tai haluavat laukaista kehon ja mielen
jannityksia. Se sopii myos tyohyvinvointiin.

Osallistujat: max 50 hléa tilasta riippuen

Kesto: 45 min tai 90 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki



Asanhi

Asahi on Suomessa kehitetty liikuntamuoto, jossa yhdistyvat seka itamaisen
etta lansimaisen terveysliikunnan parhaat perinteet.

Asahi perustuu fysioterapian kaltaisiin liikkeisiin, jossa koko keho avataan
systemaattisesti niskasta nilkkoihin hydédyntaen ihmisen luontaista
hengitysta. Liikkeiden suunnittelussa on otettu huomioon erityisesti
suomalaisten suurimmat terveysongelmat: selan ja hartiaseudun vaivat,
erilaiset murtumat seka stressin aiheuttamat psyko-somaattiset ongelmat.

Liikkeet ovat suunniteltu tarkoituksella yksinkertaisiksi, niin etta kuka
tahansa voi aloittaa harjoittamaan Asahia. Laji soveltuu hyvin mm.
taukoliikunnaksi.

Osallistujat: max 50 hléa tilasta riippuen
Kesto: 45 min
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Flowpyoraily

Flowpyorailyssa nautitaan luonnosta ja maastopyorailysta kestavasti.
Kokonaisuudessan noin 2 km mittainen reitti vie sinut metsan maisemiin,
aaniin ja tuoksuihin.

Saat nostatettua sykettasi, ja vauhtia kasvattamalla reitti tarjoaa vatsan

pohjaa kutkuttavaa ajamisen jannitysta. Reitti on helppo ajaa lapi ja eri
ajolinjoja kokeilemalla paaset haastamaan omia maastoajotaitojasi.

Flowpydraily soveltuu monen tasoiselle ja ikaiselle pydrailijalle, kuitenkin
jonkinlainen kokemus maastopyodralla ajamisesta olisi suositeltavaa. Tunti
voidaan toteuttaa, seka e-fatbikeilla, etta Trek-maastopydrilla.
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Liukulumikenkaily

Liukulumikengat on helppo ja aloittelijaystavallinen tapa tututstua
umpihankien tarjoamiin luontoelamyksiin. Liukulumikengat
muistuttavat ominaisuuksiltaan enemman karvapohjasuksia kuin
pitavia kenkia.

Liukumahdollisuus tekee liikkumisesta hieman keveampaa,

kuin tavallisislla lumikengilla tarpominen.

Varaathan lumikenkailyyn korkeavartiset
talvi/vaelluskenkatyyppiset kengat, silla lenkkareissa kastuvat
nilkat.

Osallistujat: max 10 hléa

Kesto: 90 min
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_umikenkaily

Seka kehon etta mielen liikuntaa upeissa Vierumaen maisemissa.
Matkavauhti ja reitin pituus valitaan ryhman tason mukaisesti.
Tunnin haastavuuteen vaikuttaa merkittavasti lumipeitteen syvyys.

Varaathan lumikenkailyyn korkeavartiset

talvi/vaelluskenkatyyppiset kengat, silla lenkkareissa kastuvat
nilkat.

Osallistujat: max 20 hléa

Kesto: 90 min
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Luontopolku

Maisemalenkki patikoidaan kauniissa Lemmenharjun
harjumaisemissa. Reitin pituus n. 4,5 km. Voidaan toteuttaa
myos puolikkaana reitting, jolloin pituudeksi tulee n. 2,2 km.

Osallistujat: max 30 hléa
Kesto: 45 min tai 90 min
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Maastopyoraily

Poikkea tielta ja tutustu Vierumaen metsamaastoihin ohjaajan
opastuksella maastopyodran selasta kasin. Reitti mukailee
opiston vaihtelevia latupohjia, ja sen aikana ehdit mainiosti
haastaa fyysisen kuntosi, tasapainosi ja rohkeutesi
peruspyorailysta poikkeavalla tavalla.

Valittavana on kahdenlaisia valineita: e-fatbiket tai
vaihtoehtoisesti trek-maastopyorat-

Osallistujat: max 15 hloa

Kesto: 45 min tai 90 min
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Metsajooga

Pysahdy hetkeksi keskelle kauneinta harjumaisemaa! Hengita
metsantuoksuista, puhdasta ilmaa ja anna kehon ja mielen
rentoutua. Mets3ajoogaliikkeet edistavat ja vaalivat hyvaa
terveytta seka edesauttavat palautumista kiireisesta arjesta.

Tunti sisaltaa pienen kavelylenkin seka matkan varrella tehtavan
joogaosion.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 45 min
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Sauvakavely

Tunti sisaltaa sauvakavelytekniikan opetuksen seka lenkin
maastossa. Lenkin pituus maaraytyy ryhman tason seka
kaytettavissa olevan ajan mukaisesti. Asiakkaan on mahdollista

valita myos hauskat BungyPump-sauvat, jolloin lajin luonne
hieman muuttuu.

Ainutlaatuisissa BungyPump-kuntoilusauvoissa on 20 cm
mittainen jousitus ja sen myota 4-6kg:n vastus. Perinteisiin
kavelysauvoihin verrattuna BumgyPump-sauvoista saat
uudenlaisen tuntemuksen seka sauvailun rytmiin, etta
kasivarren ojentajien lihaksiin.

BungyPump-sauvat tuovat sauvatreeniin monipuolisuutta seka
totuttuun sauvakavelyyn nahden erilaista tehokkuutta ja
hauskuutta!

Osallistujat: max 40 hléa /
Bungy Pump max 15 hloéa

Kesto: 45 min tai 90 min
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SUP

SUP on lyhenne sanoista stand up paddling eli seisaaltaan melominen.
SUP-lautailua voi harrastaa lahes minkalaisissa vesiolosuhteissa
tahansa: jarvissa, joissa, merissa lammissa — jopa uima-altaissa!

Laji soveltuu lapsille, nuorille, tyoikaisille ja senioreille, silla lajin
haastavuutta voidaan saadella olemalla laudan paalla paitsi seisten,
myoOs vaihtoehtoisesti polvillaan tai istuen.

Ohjatulla SUP-tunnilla opit SUP-lautailun perusteita: turvallisen
harrastamisen, laudan ja melan kasittelemisen, laudalle nousun
seka melontatekniikoita.

Osallistujat: max 30 hlda

Kesto: 45 min tai 90 min
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Kaupunkisota

Hauska ja hikinen joukkuepeli, jossa pelaajat liikkuvat

liikuntatilaan rakennetussa ”

Kaupungissa” pommittaen toisiaan

pehmopalloilla ja yrittaen po
pois pelista.

Osallistujat: max 30 hléa

Kesto: 45 min

ttaa vastustajajoukkueen pelaajia
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Keppariralli

Pienten lasten hauska ja vauhdikas keppihevosten kanssa
suoritettava liikuntatunti. Tunti sisaltaa erilaisia liikuntaleikkeja

tai ratoja, joissa seka hepat etta ratsastajat paasevat
laukkaamaan sydamensa kyllyydesta.

Osallistujat: max 20 hléa

Kesto: 45 min
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Litkuntaleikit

Liikuntaleikit sisaltavat vanhoja tuttuja seka uusia
liilkunnallisia leikkeja hippaleikeista polttopalloon.
Tunti taynna toimintaa.

Osallistujat: max 25 hléa
Kesto: 45 min
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Nerffaus

Nerffaus on vaahtomuoviasein ja ilmataytteisin rataestein
kaytava kamppailupeli sisatiloissa, joka on kevytversio
paintballista. Tunnin varustukseen kuuluu nerf-ase, panokset

seka suojalasit.

Osallistujat: max 25 hléa
Kesto: 45 min
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Parkour

Parkour on liikkumista paikasta toiseen mahdollisimman
sulavasti esteista huolimatta tai jopa esteita hyddyntaen.

Tunnilla harjoitellaan erilaisia tapoja ylittaa esteita seka
tehdaan kokonaisvaltaisia liikkeita, jotka parantavat

vartalonhallintaa.
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Tunnilla opetel
liikkeita, kehon
yhteistyota. Sir

Sirkustelu

laan erilaisia sirkustaitoja seka akrobaattisia
nallintaa silma-kasikoordinaatiota ja

Kusvalineina ovat mm. jonglooripallot,

kiinalaiset lautaset, renkaat ja diabolot seka erilaiset

tasapainoiluvalineet kuten streetsurfinglaudat.

Osallistujat: max 20 hléa

Kesto: 45 min

Yritysten ja ryhmien liikuntamenu - Vierumaki




Telinerata

Volttiareenalla tapahtuvalla tunnilla ryhma paasee kiertamaan
telinerataa hyppien trampoliinilla, tasapainoillen puomeilla,
roikkuen renkaissa ja kdysissa, rydomien tunneleissa seka
Kiipeillen esteiden yli. Toteutetaan ratana tai pisteharjoitteluna.
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Vesipeuhu

VESIPEUHUN EHDOTON EDELLYTYS ON UIMATAITO!!!

Hauska uimahallissa toteutettava liikuntatunti sisaltaa mm. erilaisia

vesipeleja, viesteja, lautan rakennusta seka sukeltelua. Toteutetaan
uimahallissa kuntouintialtaalla.

90min tunti sisaltaa ryhman vastaanoton Pihkalasta, opastuksen
pukkareihin, varusteiden vaihdon, suihkun, toimintaosuuden altailla, seka
loppusaunat ja suihkut. Ryhmalla oltava oma valvoja pukutiloihin

*45min tunti vaatii ryhman omatoimisen siirtymisen altaille ennen tunnin
alkua oman valvojan kanssa, ja onnistuu siis vain jos tunti toteutetaan
uimahallin aukioloaikojen sisalla
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Osallistujat: max 25 hléa

Kesto: 90 min (45min*)
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MATRALLA
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