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ARVOISA UUSI LADYTJASEN!

LAMPIMASTI TERVETULOA!

Ladyt -jasenena kaytdssasi ovat siistit ja viihtyisat
tilamme, jotka takaavat sinulle miellyttavan
harjoittelukokemuksen.

Tama infovihko sisaltda tietoa Ladyt -jdsenyydesta ja
keskustemme kaytdsta. Tervetuloa viihtymaan ja
nauttimaan naisten omaan kuntokeitaaseen!

Historia

Ladyt - pian jo 22 vuotta vain naisille! Ladyt yrittajina
toimivat Tuija ja Kari Nikkila. Tuija on liikuttanut naisia
Myyrmaessa lahes 30 vuoden ajan. Myyrmaen
toimipiste aloitti Tuijan toimintansa vuonna 2000, ja
Kannelméaen toimipiste avasi ovensa lokakuussa 2007.
Molemmat keskukset ovat laajentuneet, kehittyneet ja
saaneet uutta ilmetta vuosien varrella useaan
otteeseen.

Ladyt

Ladyt on omistautunut vain naisille ja kehittaa
liilkuntamuotoja seké palveluita asiakkaitaan herkalla
korvalla kuulemalla. Ladyt ymmartaa taysin naisten
tarpeita. Kun saa vdhan omaa aikaa, jaksaa paremmin.
Asiakaslahtdisyys on ollut aina merkittava tavoite.
”Ladyt - siistimpaa kuin kotona.”

ILO PALVELLA! -LAATUMERKKI

Missio
Missiomme on naisten hyvinvointi. Haluamme
parantaa naisten jokapéaivaista elamaa arjessa - ja

Ladyt keskuksille on my&nnetty llo
palvella! -laatumerkki, joka kertoo

ihmislaheisesta ja lamminhenkisesta saada mahdollisimman moni nainen lilkkkumaan

palveluosaamisesta. Meilld onilo saannodllisesti. Missiomme on edistaa ja yllapitaa

palvella sinua! naisten terveyttd ja parantaa heidan elamanlaatuaan
sdanndllisen liikunnan avulla.

Hyvan palvelun tuntomerkit: Visio

K auniita asioita Haluamme tarjota asiakkaille ja jasenille laadukkaita,

I ntoa ja ihmisldheisyytta turvallisia, motivoivia ja hauskoja eldmyksia lilkkunnan

V apauttavaa vapaa-aikaa parissa. Talla palvelulla tuomme asiakkaillemme
enemman iloa ja energiaa heidan jokapaivaiseen

A rvostavaa palvelua

. arkeensa.
O saavaa ohjausta
L dmmint4, laadukasta tunnelmaa Arvot
O nnistumisten olohuone Lampd, lasndolo, palvelu, herkkyys, vélittaminen ja ilo.

"LADYT - SIISTIMPAA KUIN KOTONA.”

Ladyt keskusten valttina ja ylpeytena ovat siistit ja viihtyisat liikunta- ja rentoutumistilat.
Taman voimme saavuttaa yhdessa. Laitathan roskasi roskakoriin ja siistit yhteisen tilan tai
laitteen kayttosi jalkeen. Huomioithan my&s kasienpesun ja desifioinnin ennen ja jalkeen
harjoituksen, seka valineiden puhdistuksen. Kun lopetat harjoituksen kuntosalilaitteessa,
nostathan kayttamasi painot laitteesta pois. Me lupaamme tehda osaltamme parhaamme,
jotta sinulla olisi siisti ja viihtyisa kuntokeskus kaytodssasi!
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TARKEAA TIETOA

E-LASKUN AKTIVOINTI

Jasenmaksut suoritetaan katevasti e-laskulla, jonka paaset aktivoimaan
verkkopankissasi. Klikkaa kohta e-laskut auki, ja valitse laskuttajaksi
Kuntokeskus Kivaolo Oy. Syéta taman jalkeen asiakasnumerosi jonka
olet saanut liittymisen yhteydessa3, ja tallenna. Ensimmainen e-

lasku sinulle tulee erapaivalla 15. tai 30. joka koskee seuraavan kuun
maksua. Epaselvissa tilanteissa ole yhteydessa: asiakaspalvelu@ladyt.fi

LADYT JASENYYDET

Paivajasenyys, sisaltden kuntosalin ja ryhmaliikunnan seka
virtuaalitunnit Kannelmé&essa ja Myyrmaessa ma-pe klo 5-15.
Kuntosalijasenyys sisaltaen kuntosalin ja virtuaalitunnit
Kannelmaessa ja Myyrmaessa ma-su klo 5-23
Yhdistelmajasenyys, sisaltden kuntosalin, rynmaliikunnan seka
virtuaalitunnit (voimassa ma-su klo 5-23)

Voit myds vaihtaa jasenyyttdsi elamantilanteeseesi sopivaksi
kesken kaudenkin. Ota yhteyttd, asiakaspalvelu@ladyt.fi.

TUO YSTAVASI TUTUSTUMAAN

Vinkkaa ystavallesi meistd, ja kutsu hanet tutustumaan veloituksetta
10 paivaa. Ystavasi voi varata maksuttoman tutustumisen sivuiltamme,
www.ladyt.fi/tutustu.

AUKIOLOAJAT JA REKISTEROINTI

Saapuessasi keskukseen, tulee sinun rekisterditya henkildkohtaisella
jasenkortillasi vastaanoton varausjarjestelmaan. Avainkorttisi mahdollistaa
kuntoilun paivittain klo 5.00-23.00 (kuntosali- ja taysjasenyys). Tiloistamme
tulee poistua klo 24.00 mennessa. Muista sulkea ovet huolellisesti perassasi.
Huomioi my0&s, ettd jasenkortti on tarkoitettu vain sinun omaan kayttdosi,
eika ulkopuolisia henkildita saa paastaa tiloihimme.

Mikali kadotat korttisi, ilmoita siita valittdémasti henkilékunnalle.
Uusi kortti ja sen aktivointi maksaa 15 €.

Sailyta jasenkorttiasi etdalld matkapuhelimestasi. Ldheinen kontakti

matkapuhelimen kanssa aiheuttaa jasenkortin nollaantumisen. Talldin kortti
on vaihdettava uuteen.
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LIKUNTA- JA KULTTUURISETELIT YMV.

Ladyt liikuntapalveluja voi maksaa mm. Smartum liikunta- ja
kulttuuriseteleilld, Luottokunnan virikeseteleilld ja Sporttipassilla. Setelit
tulee tuoda vahintdan 3 viikkoa ennen seuraavaa e-laskua.

Liikuntaseteleillda (Smartum, Tyky, Edenred) maksaminen onnistuu my®&s
vastaanoton aukioloaikojen ulkopuolella. Setelit voi toimittaa vastaanotossa
olevaan postilaatikkoon. Postilaatikon luona on kirjekuoria seka
tilityslomakkeita.

Maksaminen onnistuu myos mobiilisovelluksien avulla (Smartum, Edenred,
Eazybreak, E-Passi). Suoritettuasi maksun ilmoita siitd sahkdpostitse:
asiakaspalvelu@ladyt.fi

JASENYYDEN TAUOTUS JA VUOKRAPORSSI

Jasenyyden tauottaminen on mahdollista seuraavista syista: sairaus,
lomautus, tydttdémyys, raskaus ja vapaaehtoinen asepalvelus.
Tauottamisessa on aina 1 kk omavastuuaika.

Tauotuksen vaihtoehtona on my&s suosittu vuokrapdrssi

Sinun on mahdollista vuokrata oma jasenyytesi toiselle henkildlle, mikali
olet syysta tai toisesta itse estynyt hyddyntadmaan palveluitamme.
Jasenyyden vuokraus ei aiheuta sinulle lisakuluja. Kuntoilumaksut
veloitetaan sinulta vuokra-aikana normaalisti - sina perit vuokralaiselta
sopimanne hinnan vuokra-ajalta. Minimivuokrausaika on kaksi viikkoa.
Voit vuokrata jasenyytesi omalle tuttavallesi tai etsid vuokralaista
vuokrapdrssin avuin

(www.ladyt.fi/vuokraporssi/). Lahetd ilmoituksesi meille,
asiakaspalvelu@ladyt.fi, niin laitamme ilmoituksesi esille. Laita
ilmoitukseen jasenyyden vuokraussumma seka yhteystietosi.

VERKKOKAUPPA

Ladyt verkkokaupasta ostat nopeasti ja helposti mm. erilaisia kursseja, hyvan
olon hoitoja tai vaikkapa lahjakortteja. Verkkokaupasta saat aina
ajankohtaisimman ja parhaimman tarjouksen www.ladyt.fi/kauppa

Mikali haluat maksaa tuotteen liikutaedulla, otathan yhteytta
asiakaspalvelu@ladyt.fi


mailto:asiakaspalvelu@ladyt.fi

LADYT.FI

Ladyt keskusten internetsivut 16ydat osoitteesta www.ladyt.fi.
Sivuilta l6ytyvat mm. ajankohtaisimmat uutiset ja tapahtumat seka
viikoittainen ryhmaliikunta-aikataulumme.

FACEBOOK

Ladyt Kannelmaen ja Myyrmaen Facebook -sivut |6ytyvat osoitteesta
www.Facebook.com/Ladyt.fi.

Tykkaa meista ja kuulet ensimmaisena ajankohtaisista tapahtumistamme ja
voit osallistua myds kilpailuihin!

e LADYT - SULJETTU RYHMA on Ladyt kuntokesten asiakkaiden oma
Facebook ryhma. Laheta liittymispyyntd ryhmaan niin hyvaksymme sinut
mukaan. Ryhman |6ydat Facebookista hakusanalla “LADYT - SULJETTU
RYHMA”

o LADYT 65+ ryhma Ladyt kuntokesten asiakkaiden oma Facebook ryhma.
Laheta liittymispyyntd ryhmaan niin hyvaksymme sinut mukaan. Ryhman
|6ydat facebookista hakusanalla “LADYT 65+ ryhma” Linkki:
https://www.facebook.com/groups/ladyt65plus/

e Personal trainereiden omat Facebook -sivut |6ytyvat nimella Ladyt Trainer
Heikki Laatikainen, Ladyt Trainer Markku Moéykky ja Ladyt Trainer Samu
Mononen. Tervetuloa kaveriksi!

INSTAGRAM

Ladyt Kannelmaen ja Myyrmaen Instagram -tili on @ladytkuntokeskus.
Seuraa meitd ja pysy ajan hermoilla! Jaa treenikokemuksesi ja tdgaa
meidat julkaisuusi: @ladytkuntokeskus #siistimpaakuinkotona

LADYT ONLINE -PALVELUUN KIRJAUTUMINEN

Kirjaudu sisdan Ladyt Online -palveluun, www.ladyt.fi/online. Salasana
palveluun vaihtuu kerran kuukaudessa, ja se |ahetetaan uutiskirjeen
vhteydessa. Uutena jdsenena saat salasanan liittymisen yhteydessa.

VIRTUAALISALIN VARAUS

Varaa virtuaalisali katevasti kayttoodsi, www.ladyt.fi/varaa. Virtuaalituntien
esittelyt ja ohjeet kdynnistykseen [6ydat myds Ladyt Online -palvelusta
kohdasta www.ladyt.fi/online.

NEUROSONIC- JA SLIMYONIK -HOITOJEN AJANVARAUS

Varaa oma hoitoaikasi kotisivuiltamme, www.ladyt.fi/varaa.

Tututumishoidon hinta on 10 €. Sarjakortin voi lunastaa napparasti
verkkokaupastamme. Korttia voi kayttaa kaikkiin neljaan eri hoitovaihtoehtoon:
Neurosonic, SLIMYONIK, XCryo -kasvohoito, XCryo -kylmahoito ja XTONE -
muokkaushoito.
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ENSIAPU, DEFIBRILLAATTORIT

Valitdmme teista ja teidan turvallisuuden vuoksi olemme hankkineet
molempiin Ladyt keskuksiin deffat eli defibrillaattorit. Deffat,
kylmapakkaukset ja laastaria |6ytyy vastaanoton luota. Turvallisia
kuntoiluhetkia Ladyt keskuksissa!

KYSYMYKSET JA LISATIETOA

Mikali sinulla on kysyttdvaa, olethan meihin yhteydessa
asiakaspalvelu@ladyt.fi.



mailto:asiakaspalvelu@ladyt.fi

STARTTIVINKIT

Kuntoilu on helppoa ja hauskaa, kun on selvat sdvelet!
Kokosimme yhteen tarkeat vinkit, joiden avulla paaset
mukavasti alkuun.

1. Merkkaa yl&s kalenteriin kuntoilukertasi etukateen - nain
se tulee tehtya!

2. Kokoa vaatteet ja muut varusteet valmiiksi jo edellisena
iltana - se helpottaa Iahtda! Mukaan tarvitset rennot ja
mukavat vaatteet, juomapullon ja pienen hikipyyhkeen.

3. Ala jannitad turhaan, kuntosali ja ryhmaliikuntatunnit ovat
sinua varten eika toisin pain! Aloita harjoittelu rauhallisesti,
ja pienin askelin, 20-30 min kesto on taysin riittava.

4. Panosta kuntosaliohjelmaan tai kokeile naytetuntia
Personal Trainerin kanssa! Harjoittelu lahtee heti oikeille
urille, ja saat varmasti toivomiasi tuloksia.

5. Tutustu myés Ladyt online -palvelun starttivinkkeihin,
https://www.ladyt.fi/online/




JASENEDUT
o Kuntosali (paivittain klo 5.00-23.00)
o Ohjattu ryhmaliikunta
e LADYT 65+ -tunnit
e Online- ja livestriim -tunnit
o Virtuaalitunnit
¢ Kinesis -toiminnallinen harjoittelu
e Lampd Studion ldampodtunnit
e Vibratrim -tarindharjoittelu
¢ Q2 -selanhoitotuoli
¢ Sauna
o Infrapunasauna
« Hierovat tuolit
« Kosmetiikka pukuhuoneissa ja suihkutiloissa
« Aamupala
« Kahvi,tee, kaakao ja muut lampimat juomat
« Kannelmaen ja Myyrmaen palveluiden

vhteiskayttéoikeus
Jasentapahtumat

LISAPALVELUT

e o o o L] L] L] L] e o o o L]

Personal Training -valmennus
Pienryhmavalmennus

Kurssit

Kuntosaliohjelma
Laiteopastus
Kehonkoostumusmittaus
Ravintoneuvonta
Kinesioteippaus
SLIMYONIK® Bodystyler -hoito
Neurosonic -hoito

XCRYO -kasvohoito

XCryo -kylmahoito

X°TONE -muokkaushoito
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Kuntokeskuksemme ryhmaliikuntavalikoimamme on erittain

monipuolinen. Ohjattuja tunteja on laidasta laitaan ja mukana on myds

ohjattuja tunteja lampdstudiossa, esim. Pilates, Jooga, Kiinteytys.

T

Ryhmaliikuntatunneille ei tarvitse varata paikkaa
etukateen, tunnit taytetddn saapumisjarjestyksessa.
Tunneille rekisterdityminen tapahtuu vastaanoton
varausjarjestelmaan.

Ryhmaliikuntatunneille tarvitset sisaliikuntaan
sopivat vaatteet, sisdjalkineet, juomapullon,
hikipyyhkeen ja avoimen mielen! Kokeile ja kysele -
tervetuloa mukaan!

Tunnit on jaettu eri kategorioihin, jotta sinun on
helpompi 16ytaa tunnit, jotka vastaavat parhaiten
omia tarpeitasi.

Vihreat keho ja mieli -tunnit:
Footbic -jalkaterajumppa, Jooga, Kehonhuolto,
Kivaolo, Pilates, Venyttely, Yin jooga

Punaiset helppoa ja tehokasta -tunnit:
Core, Kahvakuula, Kiinteytys, Kiinteytys Startti,
LADYT 65+, LADYT BARRE, Muokkaus

Keltaiset liikettd ja syketta -tunnit:
BODYSTEP® (Mm), Energia, LatinoMix,
Rasvanpoltto, Zumba®

Sisapyoraily:
Cycling, Cycling Startti

LADYT 65+

Ladyt 65+ -tunnit ovat supertarked osa Ladyjen
tarjontaa. Ladyt 65+ -tunneilla kuntoillaan
kimpassa, kukin oman jaksamisensa mukaan, aina
pilke silmakulmassa. Nailla tunneilla on rento ja
iloinen meininki!

Aloittelijoille suosittelemme seuraavia tunteja:
Cycling Startti, Footbic, Kehonhuolto, Kiinteytys
Startti, Kivaolo, Ladyt Barre, Pilates, Venyttely, Yin
Jooga.

Tuntien kestot vaihtelevat 30- 75 min valilla, ja
kesto on merkitty aina kyseisen tunnin peraan.
Ryhmaliikunta-aukataulun 16ydat kotisivuiltamme,
www.ladyt.fi.
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LADY T ONLINE
- SE ON SIISTIA KOTONAKIN!

Ladyt Online -palvelu
tekee kotiharjoittelusta helppoal!

Starttivinkit kuntosalille ja
ryhmaliikuntaan

Paaset kirjautumaan Ladyt Online -
palveluun kotisivuiltamme, ladyt.fi/online.

Salasana vaihtuu kerran kuukaudessa, ja
[6ydat sen uutiskirjeestdmme. Uutena
jasenenad saat salasanan liittymisen
yvhteydessa.

Kattavasta Ladyt Kirjastosta |6ydat
seuraavat palvelut:

Ladyt JumppaVartit - helppoja, hauskoja ja
monipuolisia vartteja kotioloihin
suunniteltuina mm. Footbic, GymStick, HIIT,
HulaHula, Hyvaa Huomenta, Kahvakuula,
Keppijumppa, Niska-Hartia, OlkkariBailut,
Reisi-Pakara, Rentoutus, Vatsa-Selka,
Venyttely ja Ylakropan lihaskunto
kasipainoilla.

Ladyt Klassikot ovat 30- 45 min pituisia
tunteja, jotka ovat tuttuja myos Ladyt
keskuksista. Nadmakin tunnit on suunniteltu
pieneen tilaan tehtavaksi, eli sopivat
loistavasti kotiin, mokille tai toimistolle.
Ladyt Klassikoita ovat mm. Core,
Kahvakuula Kiinteytys, Kivaolo,
Rasvanpoltto ja Pilates.

Ladyt 65 + ikaryhmalle suunnitellut
kotijumpat mm. Tuolijumppa,
Liikkuvuusjumpypa, Lihaskuntojumppa seka
Liiketta ja lihaskuntoa lattarityyliin.

Taukotuokiot ovat 5 min pituisia helppoja
tuokioita, jotka virkistavat kehoa ja mielta.
Kirjastosta |6ydat mm. seuraavat tuokiot:
Keppijumppa, Lisada liikkuvuutta, Ryhti
kuntoon, Pakarat hereille ja Ylavartalo
vetreaksi.

e Mitd huomioida ennen harjoitusta
(ruokailu, vaatetus, mitd mukaan)

o« miten tehda [ammittely ennen
saliharjoitusta, tai mita kannattaa
huomioida ennen tuntia

o miten kuntosaliharjoitus kannattaa
koostaa, tai mista tunneista
kannattaa aloittaa

o Mitd huomioida harjoituksen jalkeen
(jddhdyttely, sydbminen, juominen)

e yleinen turvallisuus ja pelisaannét
(siisteys, ja muiden huomiointi)

Virtuaalituntien esittely

o miten kdynnistat virtuaalitunnit /
mita eri virtuaalitunteja 16ytyy

Personal Trainereiden Tekniikkatuokiot
kuntosalille

 liilkepankkia ja tekniikkavinkkeja
suosittuihin kuntosaliliikkeisiin mm.
askelkyykky, kulmasoutu,
lantionnosto, maastaveto,
pystypunnerrus.

o Kaikki kirjaston sisallét ovat
katsottavissa oman aikataulusi
mukaan.

o Kirjaston lisaksi I16ydat Online -
palvelusta myos Ladyt
Kotijumppakalenterin.

o Kalenteri auttaa rytmittamaan
lilkunnan arkeen myds kotona!
Paivakohtaisesta kalenterista |6ydat
helposti seka ajastetut tallenteet, etta
livestriim -tunnit. Klikkaa valitsemaasi
tuntia, niin se lahtee pydrimaan!
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VIRTUAALITUNNIT:

o Kaytdssasi ovat englanninkieliset Les Mills virtuaalitunnit:

« BARRE™, BODYATTACK™, BODYBALANCE™ , BODYCOMBAT™,
BODYPUMP™, CORE™ GRIT™ ja SH BAM™

¢ Suomenkieliset Ladyt -virtuaalitunnit;

o Footbic, HIIT, Kahvakuula, Kehonhuolto, Kiinteytys, Kivaolo, Ladyt
65+, Pilates, Rasvanpoltto, Tuolijumppa ja Yin Jooga

e CMS virtuaalitunnit:

« CoreABS, Kahvakuula, Kuntojumppa Rentoutus, PowerBody,
Venyttele vetredksi ja Yoga Flow.

Virtuaalisaliin tulee tehdd ennakko varaus Lady ajanvarausjarjestelmasta.
Tuntiesittelyt ja ohjeet kdynnistykseen [6ydat Ladyt Online -palvelusta,
www.ladyt.fi/online. Lisatietoja asiakaspalvelu@ladyt.fi.

KUNTOSALI

Kuntosalimme ovat avoinna paivittadin avainkortilla klo 5.00- 23.00.
Kuntosaliharjoittelu kannattaa aloittaa Personal Trainerin
opastuksella. Henkildkohtainen kuntosaliohjelma ja ammattilaisen
neuvot tuottavat parhaat tulokset. Kuntosaliohjelma kannattaa
paivittda 2-3 kuukauden valein ammattilaisen opastuksella. Se pitada
ylla motivaatiota ja harjoittelun mielekkyytta. Hyvan hygieniatason
sailyttamiseksi kuntosalilla tulee kayttaa hikipyyhetta. Laitteet tulee
putsata kayton jalkeen ja painot palauttaa omalle paikalleen.
Paperia ja pesuainetta |10ydat salin seinalta.

Ohjeita ja vinkkeja kuntosaliharjoitteluun |6ydat myds Ladyt Online
-palvelusta, www.ladyt.fi/online.

PERSONAL TRAINER

Personal training on henkildkohtaista kunto-, terveys- ja
hyvinvointivalmennusta, jonka tavoitteena on saada aikaan pysyvia
muutoksia elamantapoihin. Personal trainer kannustaa, motivoi ja
auttaa sinua [6ytamaan turvallisen ja mielekkdan tavan liikkkua. Aa ja
00 onkin, etta nauttii siitd, mita tekee.

Tutustu Personal training -valmennukseen helposti ndytetunnin
avulla (hinta 19 €). Varaa aikasi suoraan valmentajilta:

Heikki Laatikainen / heikki.laatikainen@ladyt.fi

Jonna Capitao / jonna.capitao@ladyt.fi

Markku Moykky / markku.moukky@ladyt.fi

Samu Mononen / samu.mononen@ladyt.fi

PIENRYHMAVALMENNUS

Pienryhmavalmennus on ohjattua, max. 10 henkildn ryhmissa
tapahtuvaa harjoittelua. Valmennukset kestavat 4- 8 viikkoa,
ja niihin sisaltyy seka ryhmatapaamisia, etté itsendista
harjoittelua. Pienryhmavalmennus tarjonnastamme |0ytyvat
mm. Cross training ja Kroppa kuntoon -valmennukset.
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PUKUHUONEET

Pukuhuoneissa on lukolliset pukukaapit. Kaapit tulee
tyhjentad kayton jalkeen ja avain jattaa oveen.
Pukuhuoneissa on kaytettavissa mm. kasvovetts,
kosteusvoidetta, muotovaahtoa ja hiuslakkaa.
Suihkutiloissa on mm. shampoo, hoitoaine seka
suihkusaippua.

SUIHKU- JA SAUNATILA

Sauna paalld Kannelmdessa ja Myyrmaessa:
e« Maja pe 10.30-12.30
¢ Ma-pe 16.30-20.00
e« La10.30-13.00 & 17.00-19.00
e« Su17.00- 20.00

Suihku- ja saunatiloissa tulee noudattaa yleisten tilojen vaatimaa
hygieniaa (ennen saunaan menoa tulee peseytya ja saunassa tulee
kayttaa laudealustaa).

INFRAPUNASAUNA

Lempean infrapunasaunan suositeltu ldampédtila on 48 astetta.
Infrapunasaunan terveysvaikutus perustuu voimakkaaseen hikoiluun,
jolloin aineenvaihdunta vilkastuu ja kehosta poistuu kuona- aineita.
Ennen saunaa tulee kdayda suihkussa ja saunomisen aikana tulee
pitda pyyhettad paalla ja juoda runsaasti vetta. Suositeltu
saunomisaika on 30 min.

Infrapunsauna paallda Myyrmaessa:
¢ Ma-pe 10.30-13.00 & 15.00-20.30
o La10.30-13.30 & 16.00-19.00
¢ Su 10.00-13.30 & 17.00-20.00

Kannelmaessa saunan voi laittaa itse paalle.
Voit varata ajan Kannelmaen Infrapunasaunaan:
www.ladyt.fi/varaa/

KAHVI, TEE, AAMUPALA

Ota mukaasi oma lautanen ja muki, silla
tarjoamme sinulle veloituksetta kahvia,
kaakaota ja teeta. Lisaksi tarjolla on maittava ja
terveellinen aamupala - ole hyva!
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SLIMYONIK® BODYSTYLER

SLIMYONIK Bodystyler -ilmanpainehoito auttaa mm.
o selluliitin poistoon seka ennaltaehkaisyyn
o suonikohjuon gelmien ehkaisyyn
e aineenvaihdunnan nopeuttamiseen
« nestekierron parantamiseen
o turvotuksen poistoon
e« pienentamaan jalkojen, vatsan ja pepun ymparysmittoja
« vahentamaan liikunnasta aiheutuneita kireyksia seka lihaskramppeja
« parantamaan verenkiertoa ja alentamaan verenpainetta
e ruoansulatus- ja suolisto-ongelmien poistoon ja ennaltaehkaisyyn
o ihon kiinteytykseen seka uuden solukon luontiin
¢ immuunijarjestelman vahvistamiseen
+ hoidon kesto 30-55 min
Hoitovaihtoehdot:
Lymfa, Relaxing, Sliming & Cellulite ja Sport massage.

Tutustumishoito 10 €. Varaa oma hoitoaikasi, www.ladyt.fi/varaa

NEUROSONIC -RENTOUTUSHOITO

e Tehosta rentoutumista

e Nuku paremmin

e Palaudu nopeammin
Neurosonic on kehitetty kehollisen stressitilan, kivun ja
uniongelmien hoitoon ja ennaltaehkaisyyn. Menetelma
perustuu matalataajuisen varahtelyn kokonaisvaltaisiin
vaikutuksiin aineenvaihdunnassa ja hermostossa. Kun
unettomuus ja stressitila virittdvat hermostomme
aarimmilleen, Neurosonic auttaa rauhoittamalla hermostoa.
Hoidot kestavat 10-41 minuuttia riippuen siita, mihin hoidoilla
halutaan vaikuttaa: uneen, vireystilaan ja/tai kipuun.

Hoitovaihtoehdot: Aktivointi, Palauttava, Rentouttava ja
Tehonokoset

Tutustumishoito 10 €
Varaa oma hoitoaikasi, www.ladyt.fi/varaa.
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XCRYO -KYLMAHOITO

Cryotech Nordic on Suomessa luonut testatun ja yksinkertaisen tuotteen, jolla pdasee eroon useimmista
vaivoista nopeasti ja helposti. Tyypillinen hoitokerta kestdad vain 2-3 minuuttia.
Hyddyt:
o kroonisten kipujen ja niveltulehduksien lievitys
o auttaa useimpiin selka-, niska- ja hartiakipuihin, seka pehmean kudoksen kipuihin
e nopeuttaa toipumista vammoista, leikkauksista ja rasituksesta
« luonnollinen vaihtoehto kipuldadkkeille ja kortisoni piikeille
« nopeuttaa lihasten palautumista ja parantaa liikkuvuutta
o auttaa nyrjahdyksiin ja venahdyksiin

XCRYO -KASVOHOITO

Cryo kasvohoidon avulla voidaan hoitaa monia ihosairauksia, kuten
akne, ruusufinni. Cryo hoito parantaa kasvojen kudosten verenkiertoa,
vahentaa turvotusta ja nopeuttaa ihon kollageenituotantoa kiinteyttaen
ja nuorentaen kasvojen ihoa. Huippukylma pienentaa myds ihohuokosia,
virkistaa ja palauttaa ihon luonnollisen ja terveen hehkun.

Kylmaklinikka avoinna vastaanoton aukioloaikojen mukaan.
Akuutit ajanvaraukset, asiakaspalvelu@ladyt.fi. Kylmaklinikka avoinna vastaanoton
aukioloaikojen mukaan.

X°TONE -MUOKKAUSHOITO

X-Tone on lihasten kehitysta ja rasvanpolttoa edistava hoito, jonka
avulla kehon muotoilu ja kiinteytys on mahdollista ilman kirurgisia
toimenpiteita. Yksi hoitokerta vastaa noin kymmenta intensiivista
kuntosalitreenia.
o Soveltuu urheilijoille, kuntosaliharrastajille seka kaikille nopeaa ja turvallista
kehonmuokkausta hakeville
o Soveltuu erinomaisesti myds leikkauksen jalkeiseen lihasten ja nivelten kuntoutukseen
« Hoito kohdennetaan halutulle ongelma-alueelle, kuten vatsan seutu, pakarat tai reidet
o Lihasten kiinteytymisen ja rasvakerroksen ohenemisen myota myds selluliitti tasoittuu
o Valitdn vaikutus ja nakyvat tulokset jo 2 viikossa
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= TIKETTI

Rekisterdidy aina keskukseen saapuessasi vastaanoton
varausjarjestelmaan henkildkohtaisella jasenkortillasi.
Henkildllisyys on todistettava pyydettaessa.

Jasenkortti on henkilékohtainen. Jasenkortin
luovuttaminen toisen henkilén kayttdédn on ehdottomasti
kiellettya.

Ryhmaliikuntatunneille ei tarvitse varata paikkaa
etukateen, tunnit taytetdan saapumisjarjestyksessa.
Tunneille rekisterdityminen tapahtuu vastaanoton
varausjarjestelmaan.

Keskuksen asiakkailta odotetaan siisteytta ja hyvia tapoja.
Huolehdithan myds henkildkohtaisesta hygieniastasi.

Tupakointi, omien alkoholituotteiden, huumeiden tai
muiden paihdeaineiden kaytto ei ole sallittua keskuksen
tiloissa.

Jos asiakas tahallisesti vaurioittaa keskuksen kalustoa,
kiinteist®a tai irtaimistoa, han on velvollinen korvaamaan
vahingon taysimaaradisesti.

Kayta aina pyyhetta kuntosalilaitteilla harjoitellessasi ja
ryhmaliikuntatunneilla jumppamattojen paalla.

Pyyhi kuntosalilaitteet, jumppamatot ja pyodrat kaytdn
jalkeen. Kayttajia on paljon ja nain varmistamme, etta
laitteet ovat aina siisteja.

Kayta aina asianmukaista vaatetusta ja sisdjalkineita.
Pelkilla sukilla tai paljain jaloin liikkkuminen liikuntatiloissa
on kielletty maariteltyja tunteja lukuun ottamatta.

Palauta liikuntavalineet aina alkuperaisille paikoille. Kayta
aina juomapulloa, jossa on korkki. Vapauta laite toisten
kayttéon taukosi ajaksi.

Ryhmaliikuntatunneille on saavuttava ajoissa. Kun tunti on
alkanut, sisaan ei enaa paase. Nain kunnioitamme muita
asiakkaita ja se ei hairitse tunnin kulkua.

Odota ohjaajaa ryhmaliikuntatilan ulkopuolella, ennen kuin
menet jumppasaliin.

Pienet lapset eivat saa turvallisuussyista liikkua keskuksen
tiloissa, paitsi lapsille tai nuorille osoitettujen aktiviteettien
yhteydessa.

Ladyt keskukset ovat puhelinvapaita. Puhelimeen
puhuminen on kielletty eteista lukuun ottamatta.
Toivomme, ettd sammutat tai laitat puhelimesi
aanettomalle saapuessasi keskuksen tiloihin. Anna itsellesi
ja muille mahdollisuus hairiottémaan kuntoiluun. Musiikin
kuuntelemine nappikuulokkeilla on sallittua.

Muiden kuvaaminen on kielletty ilman erillista lupaa.

Ennen saunaan menoa tulee peseytya. Saunassa tulee
kayttaa peflettia ja infrapunasaunassa pyyhetta.
Suihkutiloissa ihokarvojen ajelu tai hiustenvarjays eivét ole
sallittuja. Uimavaatteita tms. ei tule kayttda sauna- ja
pesutiloissa.

Pukuhuoneen kaapit on tarkoitettu vain paivakayttdoon.
Tavaroiden ja vaatteiden jattd&minen niihin yli yon on
kielletty.

Aamupalan sydminen on sallittua vain sohvaryhman luona.

Kaikkia ajanvarauksia koskee peruutussaanto. Mikali
varattua aikaa ei peruuteta, ja peruuttamatta jattdminen on
toistuvaa, asiakas voi menettda varausoikeutensa
maaraajaksi tai pysyvasti.

Olet vastuussa omasta turvallisuudestasi. Seuraa
ryhmaliikuntaohjaajien ja Personal trainereiden ohjeita.

Keskus ei vastaa jasenten omaisuudesta, sairastumisesta,
loukkaantumisesta tai onnettomuudesta keskuksen tiloissa
tai sen alueella.

Mikali jasen ei noudata jasensaantdja ja ohjeita, tai muutoin
kayttaytyy hyvien tapojen vastaisesti toisia jaseniamme tai
henkilbkuntaamme kohtaan, voidaan jasenyys jaadyttaa
maaraajaksi tai perua kokonaan. Talldin suoritettuja
maksuja ei makseta takaisin.

Ladyt keskukset ei vastaa menetyksista, jotka johtuvat
varkaudesta, murrosta tai muusta vastaavasta syysta. Ladyt
ei vastaa jasenten tai muiden kavijéiden omaisuudelle
aiheutuneista vahingoista, eika jasenille aiheutuneista
henkildvahingoista, jotka johtuvat onnettomuustapauksesta
tai toisen asiakkaan toiminnasta.

Jokainen asiakas vastaa itse siitd, ettd hanen
terveydentilansa on sellainen, ettd han voi osallistua Ladyt
keskusten tuottamiin palveluihin.

Nama saanndt on tehty yhteistydssa asiakkaidemme ja henkildkuntamme
kanssa meita kaikkia varten. Kiitos kun noudatat niita!
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LADYT -KESKUSTEN YRITTAJAT

tuija.nikkila@ladyt.fi
kari.nikkila@ladyt.fi

PERSONAL TRAINERIT:

heikki.laatikainen@ladyt.fi
jonna.capitao@ladyt,fi
markku.moykky@ladyt.fi
samu.mononen@ladyt.fi

LASKUTUS, LIIKUNTASETELIT
asiakaspalvelu@ladyt.fi

HELPDESK
www.ladyt.fi/apu

JASENYYDEN TAUOTUS, SIIRTO,

PAATTAMINEN
asiakaspalvelu@ladyt.fi

PALAUTTEET:
ladyt@ladyt.fi

AKUUTIT VIAT/ HAIRIOTILANTEET:
0400 474 577/ Kari Nikkila

Kiitdmme sinua loistavasta paatdksesta ja toivomme sinun viihtyvan
kanssamme pitkaan! Koko henkilékuntamme on kaytettavissasi sinua
varten. Ota epardimatta yhteyttd, jos koet epavarmuutta tai jokin
askarruttaa sinua. Autamme mielelldamme - meilld on ilo palvella Sinua!
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