
Kesä 2026  
 
Seniorien kuntosaliryhmä

 

Seniorien kuntosaliryhmä tarjoaa turvallista ja ohjattua harjoittelua hyvässä seurassa. 
Ryhmä on tarkoitettu sinulle, joka haluat aloittaa kuntosaliharjoittelun tai saada lisää 
varmuutta ja ohjausta jo aloittamaasi harjoitteluun.

Tule mukaan, jos

• Olet seniori ja perusterve liikkuja 

• Haluat ylläpitää tai kehittää lihasvoimaa, tasapainoa ja toimintakykyä 

• Olet harkinnut kuntosaliharjoittelun aloittamista 

• Olet jo käynyt kuntosalilla, mutta kaipaat lisää ohjausta ja vinkkejä turvalliseen 
harjoitteluun 

Valmennukseen kuuluu

• Kuntosaliharjoittelun perusteet ja ikääntyville sopivat harjoitusmenetelmät 

• Huolellinen ja selkeä liike- ja tekniikkaopastus 

• Ohjeita turvalliseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun 

• Vinkkejä lihasvoiman, tasapainon ja arjessa jaksamisen tukemiseen 

Hinta  
Ozmaxin jäsenille maksuton. Ei-jäsenille 50 € (tai 10 €/kerta). Hinta sisältää kuntosalin 
käytön ja ohjauksen.

Harjoituskerrat

• Keskiviikko 1.7. klo 10.00–11.00 

• Keskiviikko 8.7. klo 10.00–11.00 

• Keskiviikko 15.7. klo 10.00–11.00 

• Keskiviikko 22.7. klo 10.00–11.00 

• Keskiviikko 29.7. klo 10.00–11.00 

• Keskiviikko 5.8. klo 10.00–11.00 

Ryhmän toteutuminen 
Ryhmä toteutuu, mikäli ilmoittautuneita on vähintään 4 henkilöä. Ryhmän enimmäiskoko on 
12 osallistujaa.

Ilmoittautuminen

Ilmoittautumiset 28.6.2026 mennessä. Ilmoita nimesi ja puhelinnumerosi

Lisätiedot ja ilmoittautumiset 
 
sähköposti: info@ozmax.fi, puhelin: 044 775 3010 (ma–to klo 17.00–20.00)




