KYK liikunta
Oulun yliopiston tukema liikunta Kajaanissa (Sotkamossa)

Vastaajien kokonaismaara: 25

1. Valitse alla olevista vaihtoehdoista itsellesi mieluisin lilkuntapalvelu. Eniten &ania saanut valitaan toteutettavaksi.

Vastaajien maara: 25

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Horisontti: Tyokykya yllapitava, likkuvuutta vahvistava séannéllinen
likuntatunti. Tunnilla huomioidaan selka, niska ja hartiaseudun
alueet. Tunnin alussa ja lopussa rentouttava tuokio, joka
saannollisena auttaa stressin hallinnassa. Tunnilla k&ytetaan joogan
keinoja. Tarjoukseen siséltyy sali, matot ym. seké tunnin ohjaus.
Syyskaudella 5 kertaa, kevatkaudella 5 kertaa. Vetéjana joogaohjaaja,
suggestoterapeutti Paivi Kuutti. Tunnit Horisontin tiloissa
(Kauppakatu 21)

44%

Sahlyvuoroon menneen summan (n. 1000 €) kéyttaminen jo olemassa
olevan alennuksen suurentamiseen. Valittuasi timan kohdan, saat 36%
valittavaksesi mihin lisdalennus tulisi kohdentaa.

Kainuun Aalto: Erilaisten lajien kokeilu. Jokaisella tunnilla eri laji,
esim. kahvakuula, RVP (reisi-peppu-vatsa), Chiball, jooga, latinomix,
kehonhuolto, kokonaisvaltainen rentoutuminen, keskivartalotreeni,
mini-kuminauhatreeni, sirkus, voimistelu, tanssi sek& muita lajeja
toiveiden mukaan ohjaajien ammattitaidon sallimissa rajoissa.
Syyskaudella 5 kertaa, kevatkaudella 5 kertaa. Tunnit Aalto
kansalaisopiston tiloissa Kainulassa (Sissikuja 3).

20%

n
Horisontti: Tydkykya yllapitava, liikkuvuutta vahvistava saannéllinen liikuntatunti. Tunnilla huomioidaan selka, niska ja hartiaseudun alueet. Tunnin alussa ja 11
lopussa rentouttava tuokio, joka saannéllisena auttaa stressin hallinnassa. Tunnilla kaytetaan joogan keinoja. Tarjoukseen siséaltyy sali, matot ym. seka tunnin
ohjaus. Syyskaudella 5 kertaa, kevatkaudella 5 kertaa. Vetéjana joogaohjaaja, suggestoterapeutti Paivi Kuutti. Tunnit Horisontin tiloissa (Kauppakatu 21)
Kainuun Aalto: Erilaisten lajien kokeilu. Jokaisella tunnilla eri laji, esim. kahvakuula, RVP (reisi-peppu-vatsa), Chiball, jooga, latinomix, kehonhuolto, 5

kokonaisvaltainen rentoutuminen, keskivartalotreeni, mini-kuminauhatreeni, sirkus, voimistelu, tanssi seka muita lajeja toiveiden mukaan ohjaajien
ammattitaidon sallimissa rajoissa. Syyskaudella 5 kertaa, kevatkaudella 5 kertaa. Tunnit Aalto kansalaisopiston tiloissa Kainulassa (Sissikuja 3).

Sahlyvuoroon menneen summan (n. 1000 €) kayttaminen jo olemassa olevan alennuksen suurentamiseen. Valittuasi taman kohdan, saat valittavaksesi mihin 9
lisdalennus tulisi kohdentaa.
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Prosentti
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2. Sahlyvuoroon menneen summan (n. 1000 €) kayttaminen jo olemassa olevan alennuksen suurentamiseen.

Vastaajien maara: 9
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