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ELIXIA Jokivarsi
Jasenen kasikirja



Tervetuloa ELIXIAn jaseneksi!

Tama kasikirja sisaltaa tietoa ELIXIAn jasenyydestd ja keskuksen kdytosta. Tutustu kasikirjaan ja
nautit jasenyydestdsi enemman! Varaamme oikeuden muutoksiin.

Pysakdinti

Elixian oma P-alue sijaitsee vanhan Manillan puolella liikuntakeskusta. Vastaanotosta saat py-
sakointikortin, joka tulee sijoittaa auton etuikkunalle. Lisdd P-tilaa on myos ns. Valintatalon
puoleisella sisépihalla ja Aurajoen rannalla Itdiselld Rantakadulla.

Liikenneyhteydet

Itdiselld Rantakadulla 1ahelld Elixiaa pysahtyvat paikallislinjojen 3, 14, 15, 55 ja 56 linja-autot.
Forilla paaset myos aivan Elixian viereen!

Jasenkortti

ELIXIA jasenend saat henkilokohtaisen jasenkortin. Turvallisuuden vuoksi tulee sinun vetda
joka kerta jasenkorttisi kulunvalvontalukijasta lapi tullessasi ELIXIA keskukseen, jolloin jasen-
tietosi nakyvéat kulunvalvontaruudullamme. Jasenkorttia voi kdyttaa vain jasen henkilékohtai-
sesti. Liittyessdasi jaseneksi, saat ensin véliaikaisen jasenkortin. Rekisteréimme jasentietosi noin
1-2 viikkoa liittymisestasi, jolloin voit kysya magneettista jasenkorttiasi vastaanotostamme.

Pukuhuoneet

Pukuhuoneissa jasenten kaytossa ovat lukolliset kaapit, suihkut, sauna, Aqua Relax -rentoutu-
misosasto sekd kampauspisteet.

Kengdit

Ulkokengat tulee riisua pukuhuoneeseen tultaessa. Suosittelemme kenkien viemista mukanasi
kaappiin. Kurakelilld kdytathan kenkdpusseja, jos otat kengat kaappiin. Jotta tilaa riittda kaikil-
le, kenkahyllyissa ei voi sdilyttaa sisaharjoittelukenkia. Harjoittelutiloissa on sallittu vain sisa-
liilkuntakengat.

Kaapit

Kaappien lukoissa on avain, joka otetaan mukaan harjoittelupaikalle. Avaimet on suojattu halytti-
mell3, jotta avaimia ei kulkeudu pois keskuksestamme. Rajallisten tilaresurssien vuoksi harjoittelu-
vdlineitd tai muita jasenten henkil6kohtaisia tavaroita voi sdilyttaa ELIXIAssa vain harjoittelun ajan.
Sulkiessamme keskuksen tyhjennamme kaikki kaapit ja hyllyt ylimaaraisista tavaroista.

Suihku- ja saunatilat
Suihku- ja saunatiloissa tulee noudattaa yleisten tilojen vaatimaa kdytosta ja hygieniaa. Kaytathan



suihkutossuja (esim. varvastossut) seka saunassa laudealustaa. Hiusten vdrjdys, ihokarvojen poisto
tms. ei ole sallittua suihkutiloissa. ELIXIA tarjoaa suihkutiloissa suihkusaippuaa.

Huomioithan luontoa kdyttamalla vettd ja pesuaineita sdastelidasti ja tuomalla vaikka oman
laudealustan.

Kampauspisteilld on hiustenkuivaajat. Huomioi, ettd jatkuvalla kdytolla kuivaajien lammonsaa-
tely saattaa katkaista kuivaajan toiminnan hetkeksi jadhtymisen ajaksi.

Aqua Relax -rentoutumisosasto

Rentoutumisosasto sijaitsee pukuhuoneiden takana. Sinne mentdessa tulee aina kayttad uima-
asua, koska alue on naisten ja miesten yhteiskdytdssa. Alueella sijaitsevat solariumhuoneet,
erikoissaunat ja erikoissuihkut. Saunoissa tulee kayttaa laudeaulustaa. Erikoissuihkut kdynnis-
tyvat kdvelemalld suihkukaareen sisalle tai hipaisemalla mustaa nappia ko. suihkun seindman
reunassa.

Aqua Relax-alueella tulee kdyttaytya hillitysti ja korrektisti muita kohtaan.

Personal training

Jasenyytesi alussa ELIXIA tarjoaa Sinulle kaksi ilmaista Personal Trainer -tapaamista. Mikali kai-
paat jatkossa intensiivisempaa tai tarkempaa ohjausta ja seurantaa harjoittelusi tueksi, koulu-
tetut ELIXIA Personal Trainerit ovat Sinua varten. ELIXIA Personal Trainerit auttavat Sinua, jos
haluat varmistaa onnistumisesi esimerkiksi painonhallinnassa tai fyysisen kunnon kohottami-
sessa. Personal Training tarjoaa henkil6kohtaista intensiiviohjausta ja tukea harjoittelun liséksi
my6s mm. ravitsemukseen tai eldamdntapamuutoksiin. Kysy lisdtietoja ja hintoja vastaanotos-
tamme tai suoraan ELIXIAn Personal Trainereilta!

Ryhmaliikunta

ELIXIAn ryhmadliikunnan tavoitteena on tarjota monipuolisia ja laadukkaita ryhmaliikuntaeldmyksia
kaikenkuntoisten jasenten toiveiden mukaan. Kehitdmme tuotteitamme ja tuntejamme jatkuvasti
seka pidamme huolta siitd, ettd tunnit vastaavat tuntikuvauksiamme. Tuntien sisallon ja intensiteetin
perusteella tunnit on jaettu eri vareihin, mika helpottaa tuntien I6ytamista lukujarjestyksestd. Tutustu
ryhmaliikunta-aikataulumme tuntisisaltoihin tai kysy neuvoa ryhmaliikuntaohjaajiltamme tai asiakas-
palvelijoiltamme juuri Sinulle sopivien ryhmaliikuntatuntien [6ytamiseksi.

Tunnille osallistuminen ja tuntikortit

Jokaisella tunnilla on maksimi osallistujamaara. Jotta tdma kapasiteetti ei ylity, jaamme vastaanotossa
tuntikortteja jokaiselle tunnille. Ohjaaja keraa tuntikortit tunnin alussa. Tilastoimme myds tuntien kavija-
maarat, joihin pohjautuen suunnittelemme tulevan kauden ryhmaliikunta-aikataulun.

Tuntikorttien jako aloitetaan 60 minuuttia ennen ko. tunnin alkamista. Suosittelemme, etta

saavut keskukseen hyvissa ajoin ennen tunnin alkua, viimeistddn 15 minuuttia aiemmin. Erityi-
sesti ELIXIA Power- ja Xycling-tunneille tulee saapua ajoissa. Tuntikortti tulee noutaa vastaan-



otosta vahintddn 5 minuuttia ennen tunnin alkamista. Yhteisen viihtyvyyden ja turvallisuuden
takaamiseksi, my6hastyneille emme anna tuntikorttia. Ryhmaliikuntasaleihin ei padse enaa si-
sélle, kun tunti on alkanut. Tunneilta ei ole my6skadan suotavaa lahted ennen, kuin tunti on
paattynyt. Tuntien kesto on merkitty sulkuihin tunnin nimen peraan, esim. Core (30) kestda 30
minuuttia. Kdytanndssa tunnin kesto on n. 27 minuuttia, jotta seuraava tunti paasee alkamaan
ajallaan. Tunnin kesto on 55 minuuttia, ellei toisin mainita.

Jokainen jasen saa yhden (1) tuntikortin/tunti. Yhdistelmatunneille saat molemmat tuntikortit
yhtd aikaa. Maksimissaan voit saada tuntikortit yhta aikaa 120 minuutin ajanjaksolle, ts. joko
2x55min, 2x45, 1x55min+1x45+1x15min, 2x30min+1x55min tai 4x30min. Jos kahden 55 mi-
nuutin tunnin vélissa on kuitenkin 15 minuutin tauko, on jalkimmaiselle tunnille haettava kortti
taman tauon aikana. N&illa yhteisilla saannailla varmistamme sen, ettd mahdollisimman moni
jasen saisi paikan paivan tunneilta.

Ruuhkat:

Ryhmaliikuntatilamme ovat suuria ja yleensa tunneille mahtuvat kaikki halukkaat. Sesonkiaikoi-
na, kuten mm. vuoden alkukuukausina, voi yksittaisilld tunneilla olla ruuhkaa. Kaikille lukujarjes-
tyksen tunneille on mahdollista varata paikka Online Booking-varausjarjestelmaa kayttaen.
ELIXIAn jasen voi halutessaan rekisteroitya ELIXIAn Internet-sivuilla Online Booking-varausjar-
jestelman kayttdjaksi, ja tata kautta varata paikan haluamalleen ryhmaliikuntatunnille. Aikara-
jat varaamiselle ovat seuraavat: Aamupaivan tunneille (klo 6.45-15.00) voit varata paikan edel-
lisena paivana alkaen klo 15.00. Aamupdivan tuntien varaaminen paattyy samana paivana klo
6.00. lltapaivan ja illan tunneille (klo 15.00-22.00) voit varata paikan edellisend iltana alkaen
klo 21.00. Varausmahdollisuus iltapdivan ja illan tunneille jatkuu normaalisti saman paivan klo
15.00 asti. Tdman jalkeen ei ole mahdollista tehda varauksia saman illan tunneille. Online Boo-
king -jarjestelman kautta voi varata vain osan tunnin paikoista. Keskuksessa on jaossa aina va-
hintdan puolet jokaisen tunnin tuntikorteista. Vaikka siis Online-varaukset olisivatkin taynna,
tunnilla on silti tilaa. Usein saat paikan tunnille saapumalla keskukseen hyvissa ajoin. Lisatietoja
varausjarjestelmasta |0ydat osoitteesta: wwwe.elixia.fi.

Varusteet ja vilineet:

Ryhmaliikuntatunnille kannattaa ottaa mukaan hikipyyhe ja juomapullo liikuntavarusteiden li-
saksi. Hikipyyhettd tulee kdyttaa hyvan hygieniatason sailyttamiseksi, mm. henkildkohtaisena
harjoittelualustana maton paalla harjoiteltaessa. Kaikki tunneilla tarvittavat vélineet saat kes-
kuksesta. Valineitd huolletaan sekd puhdistetaan sdanndéllisesti.

Kuntosaliharjoittelu

ELIXIA Jokivarren kuntosali koostuu cardiolaitteista, Gym 80 -painopakkalaitteista, Hammer
Strength -vipuvarsilaitteista, HUR-paineilmalaitteista, vapaapainoharjoittelutilasta ja venytte-
lytilasta.

ELIXIA jasenend jasenyyteesi kuuluu kaksi tapaamista ELIXIA Personal Trainerin kanssa. Yhdes-



sd laaditte henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman seka kattavan kuntosaliohjelman. Voit vara-
ta aikasi ohjaukseen vastaanotostamme tai ELIXIA Personal Trainerilta.

Cardiolaitteisto

Cardiolaitteet on tarkoitettu eritasoiseen sydan- ja verenkiertoelimistén harjoittamiseen (ns.
yleiskunto) sekd lammittelyyn tai jadhdyttelyyn. Cardiolaitteiden yhteydessad on tv-ruudut,
joista voit seurata eri tv-kanavia. Ota mukaan omat kuulokkeet niin voit seurata tv-ohjelmia
aanen kera. Mikali cardiolaitteilla on ruuhkaa, suosittelemme maksimissaan 20 minuutin har-
joittelua cardiolaitteilla, jotta mahdollisimman moni jasen padsee harjoittelemaan.

Gym 80 -painopakkalaitteisto ja Hammer Strength -vipuvarsilaitteisto
Kysy Personal Trainerilta ohjeita painopakkalaiteharjoitteluun. Suosi monipuolista laitteiden kayt-
163, jolloin saat parhaan harjoittelutehon! Vapauta laite muiden kdytto6n palautusjaksojen ajaksi.

HUR-paineilmalaitteet

Tehokkaita, portaattomalla voimansiirrolla varustettuja HUR-paineilmalaitteita on miellyttava
kdyttda voimatasosta riippumatta. Omatoimisen laiteharjoittelun lisaksi HUR-laitteet soveltu-
vat mainiosti myos kiertoharjoitteluun.

Vapaapainoharjoittelu
Kysy Personal Trainerilta vinkkejéa monipuoliseen vapaapainoharjoitteluun. Palautathan kaytta-
mdsi vapaapainot paikoilleen kayttosi jalkeen.

Laitteet ja hygienia
Kuntosalilaitteitamme kayttaa paivittdin sadat jasenet. Hyvan hygieniatason sailyttdmiseksi tulee

kuntosaliharjoittelussa kdyttaa henkilokohtaista hikipyyhettd mm. harjoittelualustana laitteissa.
Hikoillessa laite tulee myos pyyhkia pesuaineella ja paperilla, jotka |6ydat salin seinlta.

Harjoittelu ja turvallisuus

Kaikki harjoittelu ELIXIAssa tapahtuu omalla vastuulla. Jdsenen tulee noudattaa ELIXIAssa tur-
vallisen harjoittelun periaatteita. Kysy tarvittaessa ohjeita ohjaajiltamme tai laakariltasi.

Jasentapahtumat
Kausittaisen ohjelman lisdksi ELIXIA tarjoaa jasenilleen erilaisia jasentapahtumia: erikoistunte-

ja, kursseja, luentoja, jasenjuhlia jne. Jasentapahtumista saat lisdtietoa kausiohjelmasta seka
keskuksen ilmoitustauluilta ja netissa osoitteesta www.elixia.fi.

Lapset ja ELIXIA

ELIXIA tarjoaa perheellisten jasenten kdyttoon maksuttoman ELIXIA Lapsiparkin palvelut. Lap-
siparkki on kdytettdvissa ainoastaan sen aukioloaikoina, jolloin lapsiparkissa on ELIXIA lasten-



hoitaja. Ruuhka-aikana ELIXIA lastenhoitaja madrittelee sen hetkisen lasten maksimimaaran
tilanteen mukaan. Tasta johtuen voit joskus joutua hetken odottamaan sisdan kirjautumista.
Lapsiparkin kayttajien tulee allekirjoittaa ELIXIA Lapsiparkin hoitosopimus ja sitoutua noudat-
tamaan Lapsiparkin yhteisid pelisaantoja. Tutustu pelisdantdihin lastenparkin tutustumiskayn-
nilld. Hoitoaika on 1,5 h / kerta.

Turvallisuuden ja viihtyvyyden vuoksi lasten tulee olla vain Lapsiparkin tiloissa. Muut ELIXIA
tilat kuten harjoittelutilat, pukuhuoneet tai ELIXIA Shop on varattu aikuisten jasentemme lii-
kunta- ja rentoutumistiloiksi.

Lasten liikuntatunneista ja -kursseista saat erilliset ohjeet vastaanotosta.
Musiikki

ELIXIA Jokivarren taustamusiikin valinnassa pyritddn huomioimaan monenlaisia musiikkitoivei-
ta ja -makuja. Voit my0s jattad musiikki- ja radiokanavatoiveita palautelaatikoihimme.

ELIXIA Shop

ELIXIA jasenten kdytdssa on ELIXIA Shop -kahvilapalvelut. Shopissa voit katsoa tv:td, lueskella
lehtid ja nauttia kahvilan tuotteista. Tarjolla on edulliseen jasenhintaan mm. kahvia, teetd, me-
huja, virvoitusjuomia, urheilu- ja hyvinvointijuomia, hedelmid, makeisia seka valipalapatukoita.
Tervetuloa ELIXIA Shopiin!

Solarium

Hanki kaunis ja kestava rusketus ELIXIA solariumissa. Aqua Relax -rentoutumisosastolla on jasen-
ten kdyttdon kaksi solarium-laitetta. Solariumia voit kdyttda joko ostamalla sarjakortin vastaan-
otostamme tai ostamalla kolikoilla kertakdynnin suoraan solariumin kolikkoautomaatista.

Solariumiin tulee tehdd huonekohtainen varaus vastaanotossa. Mikali varaaja ei ole saapunut

solariumiin 5 minuuttia varausaikansa jalkeen, on solarium vapaana kdytettavaksi. Lue lisda so-
lariumohjeita solariumhuoneessa olevasta infotaulusta. Solariumhinnaston saat vastaanotosta.

Hieronta, fysioterapia seka vy6hyketerapia
ELIXIA Jokivarren tiloista |6ydat my0s hieronta- ja fysioterapiapalveluja, joista vastaa KuntoFy-

sio. Lisdtietoja ja hinnastot vastaanotostamme. Myds vyOhyketerapiasta saat lisatietoja vas-
taanotosta.

Siisteys

ELIXIAn kilpailuvaltti ja ylpeys ovat siistit ja viihtyisat liikunta- ja hyvinvointitilat. Tdméan voim-



me saavuttaa yhdessa. Laitathan roskasi roskakoriin ja siistit yhteisen tilan tai laitteen kdyttosi
jalkeen. Me lupaamme tehdd osaltamme parhaamme, jotta Sinulla olisi siisti ja viihtyisa liikun-
takeskus kadytossasi!

Loytotavarat

Kaikki jasenen henkilokohtaiset tavarat ovat keskuksessa jasenen omalla vastuulla. Kerddmme
|6ytotavarat ja sailytdmme niita 2 viikkoa. Loytotavaroita voi kyselld vastaanotostamme.

Ystavat liikkumaan ELIXIAan

Tutkimusten mukaan ystdvan kanssa liikuntaharjoittelu on sdanndéllisempda ja tuo parhaiten
tuloksia! ELIXIA jasenneuvojat tarjoavat kampanjoittain tarjouksia, joilla ystavasi voi liittya ELI-
XIA jaseneksi ja aloittaa kanssasi liilkunnan. Jdsenneuvojat myos esittelevat ja kertovat Ystaval-
lesi mielellaan erilaisista ELIXIAn liikuntavaihtoehdoista. Kysy lisda jasenneuvojilta!

ELIXIA Jasensopimus

Kirjallisessa ja allekirjoittamassasi jasensopimuksessa sovitaan kdytdannot mm. jasenyytesi ve-
loituksista, jasenyyden siirtdmisesta toiselle henkilolle tai toiseen keskukseen, jasenyyden irti-
sanomisesta, jasenyyden jaddytyksesta jne. Tutustu huolella ELIXIA jasensopimukseesi. Lasku-
tukseen liittyvissa kysymyksissa ota yhteytta ELIXIA jasenkeskukseen ma - pe klo 10.00 - 14.00
p. (014) 337 1942 ja muissa jasenyyteesi liittyvissa asioissa ELIXIA Jokivarren jdsenneuvojaan
tai vastaanottoomme.




Palaute

Mekadan emme ole taydellisid. Haluamme kehittya jatkuvasti ja tarvitsemme apuasi tahan.
Otamme mielellamme vastaan palautetta palveluistamme. Voit jattaa palautetta keskuksen
palautelaatikkoon tai henkilokunnallemme tai sahkopostitse elixia.jokivarsi@fi.elixia.com tai
nettisivujemme kautta www.elixia.fi.

Valtaosa ELIXIAn jasenpalautteesta koskee ohjelmiamme ja aikataulujamme. N&ita suunnitel-
lessamme huomioimme paitsi jasenpalautteen, myos kadvijamadaratilastot, jotka heijastavat
koko jaseniston kysyntaa, seka liiketoiminnalliset ketjuraamimme.

ELIXIA Jokivarren johtoryhma kasittelee kaikki asiakaspalautteet. Jatd palautteeseen yhtey-
denottopyyntd, mikali haluat henkilékohtaisen yhteydenoton palautteeseesi liittyen. Yleisim-
pid jasenpalautteita ja vastauksia julkaisemme palautetaulullamme.

ELIXIA Jokivarsi yhteystiedot

ELIXIA Jokivarsi

Itdinen Rantakatu 60, 20810 Turku

Puh. (02) 284 2500

Fax (02) 284 2511

ELIXIA jasenkeskus (laskutus arkisin klo 10.00 -14.00) Puh. (014) 337 1942
elixia.jokivarsi@elixia.fi

www.elixia.fi

Muut ELIXIA keskukset

ELIXIA Alexium, Aleksanterinkatu 15, 00100 Helsinki. puh. (09) 684 4500
ELIXIA Itakeskus, Korsholmantie 2, 00900 Helsinki, puh. (09) 341 7880
ELIXIA Kaleva, Jadhallinraitti 3, 33540 Tampere, puh. (03) 3126 2400

ELIXIA Lansivayla, Piispanportti 12, 02200 Espoo, puh. (09) 887 4400

ELIXIA Onkiniemi, Onkiniemenkatu 10, 33230 Tampere, puh. (03) 3454 6000
ELIXIA Salmisaari, Energiakatu 5, 00180 Helsinki, puh. 050 302 1153

ELIXIA Sello, Leppavaarankatu 3-5, 02600 Espoo, puh. (09) 849 3500

ELIXIA Seppala, Ahjokatu 1, 40320 Jyvaskyld, puh. (014) 337 1950

ELIXIA Tali, Kutomokuja 4, 00380 Helsinki, puh. (09) 565 5500

Aukioloajat

Keskuksen aukioloajat ilmenevat kausiohjelmasta tai www.elixia.fi.
Pyhapaivina voi olla erikoisaukioloaikoja, jotka ilmoitetaan keskuksessa
ja osoitteessa www.elixia.fi.

Liiku ja nauti elamasta, ELIXIAssa totta kai!



