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Kiitos, kun otit kdteesi GOGO Sanomat. Uskon, ettd
loyddt tastd lehdestd jotakin uutta, jotakin vanhaa
ja jotain lilkkkumaan motivoivaa.

Ensimmdinen GOGO Sanomat -lehti ilmestyi tasan
30 vuotta sitten, kun ensimmdinen GOGO Liikunta-
keskus avattiin Hdmeenpuistossa, Tampereella.

Siihen aikaan olimme ensimmdinen katutasoon lii-
kuntakeskukseksi rakennettu tila. Liikuntakeskuk-
sessa oli toimintaa koko perheelle mukaan lukien
lastenhoito ja lasten liikkuntakoulu, joka palveli sil-
loin meiddn omiakin tarpeitamme. Siskoni Pdivi oli
juuri valmistunut Amerikasta ja mind Tampereelta
liilkuttamisen ammattilaisiksi. Olimme jo jonkin aikaa
ohjanneet jumppatunteja seurakunnilla. Nyt meilla
oli oma, upea, suuri jumppasali, kuntosali, kahdek-
san squashkenttdd, lastensali maahan upotetulla
trampoliinilla sekd studiosali ja golf-simulaattori.
Onneksi padvastuussa oli insindori Esa Nurmi - mind
ja siskoni saimme keskittyd jumppien ja kuntosalin
pydrittimiseen.

30 vuotta on mennyt vauhdilla. Itseni on vaikea huo-
mata, miten omatkin tyttéreni ovat nyt perheendite-
ja ja lapsenlapseni kdyttavdt samoja lasten tiloja ja
lastenhoitoa, mitd heiddn ditinsakin kayttivat. Yrityk-
sessdmme on nyt sukupolvenvaihdos kdynnistynyt.
Pian tyttdreni ottavat vastuun GOGOnN vetdmises-
td@ ja mind saan enemmdn aikaa olla lastenlasten
kanssa.

Tunnen paljon asiakkaita, jotka ovat olleet mukana
GOGOn toiminnassa 30 vuotta, suuret kiitokset teil-
le kaikille. Muutaman perheen kolme sukupolvea
ovat kaikki aktiivisia jadsenidmme, hienoa! Salilla on
syntynyt lukuisia parisuhteita ja hditdkin on vietet-
ty. Ennen kaikkea koen, ettd scamme tuoda yhteen
saman henkisid, aktiivisia, itsestddn huolehtivia ih-
misid, jotka ovat saaneet uusia ystdvid toisistaan,

terveyttd ja jaksamista arkeensa ja mielekdstd te-
kemista pdiviinsd.

Nyt GOGOn tdyttdessd 30 vuotta, on liikkuntakes-
kuksia City, Park ja Hermia. Liikuntakeskusten lisdk-
si meillé on toinen GOGOn brdndi, GOGO Express
-kuntosalit, joita on talld hetkelld 11. GOGO-liikunta-
perheessd on n. 100 tyotekijad, joista puolet osa-ai-
kaisia ja mm. 50 ryhmadaliikuntaohjaajaa.

Koko 30 vuoden ajan olen ollut tosi iloinen ja ylped
meiddn ryhmdliikunnastamme. Meilld on Suomen
parhaat ohjaagjat ja monipuolisimmat tunnit. Kaikil-
la yli 250 viikoittain ohjattavalla tunnilla on ohjaa-
ja kannustamassa ja huolehtimassa ryhmdastddn.
Myos kuntosalilla on ohjaajia auttamassa ja tsemp-
paamassa asiakkaita.

Erityisen kiitollinen olen siitd, ettd olemme saaneet
koko GOGO-perheelld tehdd kivaa, motivoivaa ja
mielekdstd tyotd ndin kauan. Haluankin kiittad koko
henkilokuntaa, kaikkia asiakkaita sekd yhteistyo-
kumppaneitamme tdmé&n mahdollistamisesta.

GOGOn juhlaviikolla tarjoamme keskiviikkona 15.
tammikuuta kakkukahvit kaikissa keskuksissa ja
lauantaina 18.1. on koko pdivan kestdvd jumppata-
pahtuma, Megatreenit Messu- ja urheilukeskukses-
sa. Pdivan pdattdad illalla GOGON 30v-juhlat iloisen
seurustelun, ruoan ja tanssin merkeissd. Tervetuloa
mukaan!

TARU VAHATALO
Toimitusjohtaja
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GoGon Kidz Club GoGo 15 vuotta GoGo tuo Les Mills -konsepti Suomeen.
GoGo Express avataan, Chi Ballin Suomeen BodyPump, BodyBalance ja
Lielahteen, BodyVive alkaa BodyCombat

GoGo Express Oy

2009

160 Ryhma- 2011 2014
liikuntatuntia
viikossa CXWORKS alkaa. 20'3 20'8

GoGo Express Seppdld EY-kasvuyrittdjdkilpailun alue- 20'6
Jyvdaskylaan: Les Mills GRIT -tunnit alkoivat. voittaja. GoGo Express Savela THE TRIP ensimmdisend
ensimmdinen GoGo GOGOlla pidettiin myos Jyvaskyldadn, GoGo Express GoGo Express Ldnsikeskus Suomessa, Bodybike-pyordt
Express Tampereen Relax 30 eli pdivaunet Skanssi Turkuun, GoGo Express Turkuun. 2 Squash-kenttada GoGolle. Brdndiuudistus:
ulkopuolelle. salilla -tunteja. Linnainmaa Tampereelle yldkertaan GoGo Parkissa GoGo on nyt GOGO!
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2010 2012
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GoGo 20 vuotta. GoGo Hermia avataan: 2 000 m? 3 . ﬂ‘-ﬂ o R GoGo Express Lampdosali avataan GoGo Cityyn. Biocircuit GOGO Parkiin.

GoGo Express Partola Technopoliksen kiinteistoon. SH’'BAM S et HDQ g Laune Lahteen GoGo Express Linnainmaata Uudet GOGO Express -salit
avataan alkaa. Selkdklinikka GoGo Hermiaan L "'SU” TARE -/ laajennetaan Mukkulaan, Olariin ja Poriin. 5
TARE & LEEKEY 5
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DYATTACKIIN
NAAN AINA
RUKALLA
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AAT.KERTOVAT
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JANETTE KARVONEN:

"Aidilla on ihan mieletdn kunto: kun aloitimme treenaa-
misen, olin 16-vuotias enkd todellakaan meinannut py-
syd jo 20 vuotta kuntoilleen perdssd. Yhdessd jumpalla
kdynti ei koskaan tuntunut nololta, pdinvastoin! Meilla
on perheen yhteisend harrastuksena myos lenkkeily ja
sinne isdkin ldhtee mukaan.

Vuosien varrella omaan treeniin on mukaan tullut myos
salilla kdynti. GOGOLlla on aina sellainen olo, ettd on
tervetullut: kanssatreenaajat ja henkildkunta sen tekee.
Kun voitin Fitnesmalli-kilpailun, oli ihanaa, ettda GOGO
muisti minua henkilokohtaisesti.

Nykydadn treenaan rennommin sekad salilla etta jumpis-
sa. Bodyattack on meiddn perheen naisten yhteinen
harrastus ja Kaisa ehdoton suosikkiohjaaja. Han on itse
niin kovassa kunnossa, ettd se motivoi. Attackissa huip-
pua on se, ettd aina voi vetdd vahdn kovempaa! On pa-
rasta hikoilla oikein kunnolla yhdessad perheen naisten
kanssa hyvallé fiiliksella.”

IGOGOSTA

* -

-: o : KHmJus-,si.tho?inen

:

"Olin itse kaynyt jumpitt@tjo reilut 20 vuotta, kun hou-
kuttelin myos tytot mukaan. He halusivat ehdottomasti
mennd GOGOlle, joten aiti tietysti vaihtoi mukana. In-
nostuimme nopeasti GOGON tunnelmasta ja jdimme,
koska se on ylivoimaisesti paras paikka! Kahdeksan
vuotta on mennyt kuin siivill@.

RAIJA KARVONEN:

Vuosien varrella ei ole kaynyt mielessdkadn lopettaaq,
silla liikkuminen GOGOlla on kaikkea muuta kuin pak-
kopullaa. Kdyn jumpisssa lahes joka pdiva ja tyttdjen
kanssa laitetaan aina viestid, ettd mennddnko yhdessa.
Varsinkin Bodyattack ja TRIP -tunnit on meiddn yhtei-
nen juttu. Olen tosi ylped tyttdristani, ettd myos heille
liilkkunta on luonnollinen osa eldmaa.

GOGOlta olen saanut myos paljon jumppaystavid, joi-
den kanssa jutellaan aina tuntien jalkeen. Olen monesti
ajatellut sitd, miten ihmisten kannattaisi rohkaistua tun-
neille: se on niin helppo tapa aloittaa liikunta! Ryhmas-
sd saa aina tsemppid myos muilta.”

MIIKKA JAUROLA:

"Aloitin treenaamisen salilta kaverin kanssa, mutta jumpat veivat hyvin no-
peasti mennessddn — tykdstyin ohjaajien motivointiin ja intoon vdélittdmdasti.
Se on edelleen suurin ja tdrkein asia, mikd minua liikuttaa. Varsinkin Ineksen
ohjaus jaksaa innostaa viikosta toiseen. Parin kuukauden vdlein uusiutuvis-
sa koreografioissa mielenkiinto lilkkkumiseen sdilyy ja huomaa oman kehi-
tyksen jo lyhyelld aikajdanteelld.

Erityisesti tapahtumat, kuten Halloween Fight Night ja Hyvdntekevdisyys-
maratonit ovat jadneet mieleen. Tapahtumissa yhteishenki nousee huip-
puunsa ja porukalla on mukava tehdd hyvdd yhdessd. Usein tapahtumissa
ja tunneilla muut murheet unohtuu, ja jalkeenpdin on niin hyvd olla. Ryhma-
liikunnan stressid lievittava vaikutus on parhaimmillaan ollut kouriintuntuvaa
ja jopa liikuttavaa!

HUIPUT
OHJAAJAT
MOTIVOIVAT

GOGO on tuonut eldmddni paljon hyvdda: tdrkeiden jumppahetkien lisdksi
uudet sosiaaliset piirit sekd tyttoystavani. Paljoa enempdd en liikuntakes-
kukselta voisi toivoa.”

JOKAINEN LIIKKUU ”
ITSEAAN VARTEN

SEPPO LEHTONEN:

“Liikunta on kuulunut eldmadni aina: aloitin 11-vuotiaana maitoauton apu-
poikana, heitin keihdstd yli 70 m, ja lisdksi voimaharjoittelua on takana jo
50 vuotta. Nyt eldkkeelld kdydadn vaimon kanssa yhdessd salilla ja siita
on tullut arkirutiini. GOGOLla kdynti on meille myds sosiaalinen tapahtuma:
joka kerta ldhdetddn hyvalld mielelld takaisin kotiin. Ihmiset vastaanotossa
ovat ystdvallisia ja salilla kay porukkaa eri kulttuureista ja ikdryhmistd. Se
piristadal

Endd en hae salilta enndtyksid, vaan teen perinteistd voimatreenid omaan
tahtiin. 1dn myota hyva lihaskunto pitdd vakaana. Jokainen salilla liikkuu
omaa kroppaansa varten, eikd GOGOlla tarvitse onneksi esittdd mitaan.”

’ FYYSISESTI VAHVA,
HENKISESTI VAHVEMPI

JARNO VALKIAOJA:

“Kayn kuntosalilla vaihtelevasti sekd Cityssd ettd Parkissa. Kahden eri salin
laitevalikoima ja varustelutaso mahdollistaa todella monipuolisen harjoitte-
lun. Auton saa myos mukavasti pysdkointitalon suojaan. Nautin treenaami-
sesta suuresti, se poistaa myos arjessa ldsnd olevaa kiirettd ja stressid. Jos
en pddse salille, minusta tulee hieman levoton. Salitreenisséd mahtavaa on

myos se, ettei sitd ole sidottu mihinkddn tiettyyn aikatauluun. Saa olla ihan
omissa gjatuksissa ja pddsee arjen rutiineista irti.

GOGOlla on uskomattoman hyvd ilmapiiri asiakkaiden vdlilla. Vaikka tree-
naisi yksin, yhteisollisyys ja ystavdllisyys ovat silti ldsnd. Tdnne voi kaikki
huoletta tulla, GOGOLlla otetaan kaikki porukkaan mukaan.”

N\
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HUOM, Verit ja symbolit ks. takasivu. Muutokset mahdollisia.

HULA-TUNNIT
MAANANTAISIN JA
KESKIVIIKKOISIN
GOGO CITYSSA!

UUTUUKSIA:

POP Pilates
Hula-tunti

Afro Fitness
Barefoot Bootcamp

Treenissd poljetaan yhtend ryhmand lapi
mitd ihmeellisempien virtuaalisten
maailmojen liveohjaajan johdattelemana.

POP <V PILATES

Tunnilla kehitetddn kokonaisvaltaisesti koko
kropan tukilihaksia, jonka myétd saat talta
tunnilta upean tanssijan vartalon! Tunnilla
soi hyvd popmusiikki ja lilkkeet tehdddn
energisesti musiikin tahdissa.

o Vv

BAREFOOT
BOOTCAMP

Tdydellinen sille, joka
unelmissaan harrastaa eri
lajeja, mutta todellisuudes-
sa ehtii yhteen jumppaan
viikossa.
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Lue liséd: gogo.fi/pienryhmat-ja-kurssit
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AIKUISTEN LIIKKUMISEN
SUOSITUS

30V JUHLAVUODEN KUNNIAKSI:
ENSIMMAINEN KUUKAUSI
3 0 € LIHASKUNTOA

JA
LiIKEHALLINTAP
1IN I2KK SOPIMUKSIIN. R ASITTAVAS LmecuMISTA

&Y TAI >

REIPASTA LicKUMISTR

% Mahdolli-
simman
usein

Riittavasti
PALAUTTAVAA UNTA

Ldhde UKK-instituutti.
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VUODEN
2020
TRENDIT

Jo 14 vuoden ajan on amerikkalainen The American
College of Sports Medicine (ACSM) on julkaissut
loppuvuodesta seuraavan vuoden liikkuntatarjontaa
ennakoivan tutkimuksen. Tutkimukseen osallistuu noin
3000 liikunnan ammattilaista.

GOGO on aina haistellut trendejé ja niiden mukaista
tarjontaa on kuulunut seké ryhmdliikuntaan etté
kuntosaliharjoitteluun.

) HENKILOKOHTAINEN TEKNOLOGIA

Tahan ryhmadan kuuluvat mm. dlykellot, sykemittarit,
GPS-tallentajat ja aktiivisuusmittarit. Ndmd ovat olleet
kdrjessa vuodesta 2016 lahtien pois lukien vuosi 2018.

- Yhé enenevissd mddrin ihmiset ovat myés GOGOlla
kiinnostuneet teknologian yhdistdmisestd omiin tree-
neihin. GOGO Parkissa erityisesti BioCircuitin myotd
tdmd on tullut luonnolliseksi osaksi liikuntaa. Kaikki
treenit tallentuvat automaattisesti MyWellness —appiin.
Yksittdisen treenin palautteen saa vdlittémdsti prosent-
tiluvun muodossa ja kehittymisté pystyy tarkemmin
tarkastelemaan appin kautta. Parkin The Trip -sisépyo-
réilyeldmys on myds tdmdén alan helmi, jossa teknolo-
gia on vahvasti mukana. BodyBike -spinningpydrét saa
myds yhdistettyd omaan appiin, joka tallentaa tehdyt
treenit, kertoo GOGO Parkin Club manager Harri Ilvo-
nen.

€ Hur

HIIT on teknologian kanssa kisaillut trendilistan ykkds-
paikasta viimeiset vuodet. HIIT-harjoittelussa syke nos-
tetaan useamman kerran hetkellisesti harjoituksen ai-
kana yli 90% maksimista.

- GOGOssa on tarjottu erilaisia HIlT-tunteja jo hyvin
monta vuotta. Tuomme usein maailmalta erilaisia huip-
pukouluttajia meille GOGOhun ja opimme heiltd uusia

hienoja juttuja! Kahdeksan vuotta sitten amerikkalainen
huipputriathlonisti Kimberly Shah oli meilld opettamas-
sa, kuinka Tabata-tunteja pidetéén. Siité lGhtien olem-
me tarjonneet erilaisia HIIT-tunteja jasenillemme. Talla
hetkelld vaihtoehtoja [6ytyy hyvinkin paljon! Les Mills
on kehittényt myds omat HilT-tuntinsa eli GRIT athletic,
strength, cardio ja vield HIIT-treenin pyérdllé eli SPRIN-
Tin. Kaikki ndmaé lbytyvat myds lukkaristamme. Muita
tarjoamiamme HIIT-tunteja ovat Tabata sekd kuntosa-
lilla pidettédva HIIT-tunti. Kokeilemalla eri lajeja [6ydét
itsellesi sopivan vaihtoehdon. HllT-treenié suositellaan
noin kerta viikkoon omaan treeniohjelmaan, ohjeis-
taa GOGO Liikuntakeskuksen Fitness Director Vuokko
Kronqvist.

€ RYHMALIIKUNTA

Ryhmadliikunta menetti suosiotaan crossfitin ja budjetti-
salien saadessa huomiota vuosikymmenen alkuvuosi-
na. Viimeisind vuosina ryhmdliikunta on uudelleen kuu-
lunut TOP-3:seen. Ryhmadliikunnan suosiota parantaa
sen muuntautumiskyky - joka kausi lanseerataan uusia
tuntikehyksi@ ja uusia toimijoita on tulossa markkinaan.

- Ryhmadliikunta on ollut aina GOGOn helmi! Alusta al-
kaen olemme panostaneet ryhmdliikuntaan ja tuoneet
erilaisia lajeja Suomeen bosusta ja stepistd alkaen!
Ryhmadliikunnassa parasta on ohjaajan ja osallistujien
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tsemppi yhdessdé tekemiseen ilon ja riemun kautta. Ryh-
mdssd tulee aina tehtyd pikkusen paremmin! Kdymme
hyvin paljon erilaisissa tapahtumissa ympdri maail-
man ja seuraamme trendejé hyvin tarkasti netin kautta.
Saamme myds paljon asiakkailtamme vinkkejé mikd laji
heitd kiinnostaa. Lanseeraammekin erilaisia uutuuksia
monta kertaa vuodessa aina uusien lukkareiden yhtey-
dessd, jotta meiddn jGsenemme pddsisivét aina ensim-
mdisend testaamaan erilaisia lajeja ja saisivat trendeis-
sd kiinni ensimmdisind Suomessa! GOGOlta lbytyy yli
60 erilaista ryhmdliikuntalajia. Olen vakuuttunut, ettd
jokainen l6ytédd omat lempparinsa, kertoo Vuokko Kron-
qvist.

@) VAPAAPAINOHARJOITTELU

Vapaapainoharjoittelu sisdltdd treenit vapailla painoil-
la, levypainoilla, kahvakuulilla ja kuntopalloilla, mutta
ei niiden kayttdéd osana toiminnallista harjoittelua. Oh-
jagjat keskittyvat jokaisen harjoituksen tekniikoihin ja
sen jdlkeen progressiivisesti lisatddn vastusta.

- GOGOlla jérjestetddn kuntosalitunteja, jotka keskitty-
vét vapaiden painojen ympdrille mm. Voimatreeni, X-bo-
dy, pakarateeni. Maksimissaan 10 henkilén treeneissd
ohjaaja ehtii antaa henkilékohtaista opastusta ja ryh-
md tsemppaa kovempiin suorituksiin. Kuntosalituntien
pddperiaatteena on tehdd vain vdhén toistoja per sarja
ja kéyttdd mahdollisimman suuria painoja. Kuntosali-
harjoittelun tarkoitus on vahvistaa ja kasvattaa lihasta
tavalla, johon ryhmdliikuntatunnit eivét pysty. Jérke-
vén ruokavalion kanssa kuntosaliharjoittelu on omiaan
muokkaamaan kehonkoostumusta lihaksikkaampaan
ja rasvattomampaan suuntaan, kertoo Harri Ilvonen.

@ PERsONAL TRAINING
Henkilokohtainen valmennus on trendi ja se on tulossa

paremmin saataville niin verkossa, kuntokeskuksissa ja
tyopaikoilla.

@ LiKE ON LAAKE

Tavoitteena on rohkaista hoitohenkilékunta ja muut ter-
veysalan toimijat sisdllyttdmddn fyysinen aktiivisuus
osaksi terveydenhoitoa.

A
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@ KEHONPAINOHARJOITTELU

Kehonpainoharjoittelussa pyritddn kdyttamadan mah-
dollisimman vdhdan Llaitteita, jolloin se on edullista to-
teuttaa.

- GOGOn kuntosalialueilla on lisétty tilaa kehonpaino-
harjoittelua varten. Pitkdllé vihredlld matolla voi harjoi-
tella mité vain boxi-hypyistd spurtteihin tai kdsillédkéve-
lyyn, kertoo Vuokko Krongqvist.

o SENIORILIIKUNTARYHMAT

Senioriliikuntaryhmdt. Tdmd trendi painottaa vanhem-
pien ihmisten liikunnallisia tarpeita. Seniorit eldvat pi-
tempddn, tydskentelevat pitempddn ja ovat terveempid
ja aktiivisia pitempd&dn kuin aikaisemmin.

- GOGOlla on pidetty jo yli 20 vuotta Senioriitta-tunteja
ja sotaveteraaneille olemme piténeet ilmaista jumppaa
GOGOn alusta alkaen eli 30 vuotta! Senioriitta-ryhmdém-
me on kasvanut viimeisien vuosien aikana tasaisesti ja
olemmekin kehittéineet yli 70 vuotiaille Hopealenkkarit.
Senioriitoille ja Hopealenkkarit -ryhmdldisille l6ytyy ar-
kipdivisin montakin eri vaihtoehtoa aina pilateksesta ja
joogasta lavikseen sekd vesijumppaan ja circuit -tree-
neihin. Miehille on oma ryhménsé eli Hyvét Herrat, jos-
sa treenataan miesporukassa eri lajeja vaihdellen. Ryh-
madliikunta-aikatauluissa pyrimme huomioimaan kaiken
ikdiset ja tasoiset jédsenet ja siksi aamupdivéstékin eri-
laisia vaihtoehtoja l6ytyy erittdin paljon, kertoo Vuokko
Kronquvist.

€ TERVEYSVALMENNUS

Tama kasvava trendi yhdistad kayttaytymistieteen ter-
veyden ylldapitoon.

@ AUKTORISOIDUT AMMATTILAISET

Toista vuotta on mukana trendi, jossa personal traine-
rilta ja valmentajalta vaaditaan osaamisen varmennus.

Teksti: Ari Katajisto,

Kommentit: Vuokko Krongyvist ja
Harri [lvonen
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ESITTELYSSA GOGON TYONTEKIJOITA

@ OMAT VINKKISI KUNNON YLLAPITOON?

o HETKI, JOKA ON JAANYT GOGOLTA MIELEEN? o MIKA ON LEMPIPAIKKASI GOGOLLA?
JUTTA ROUVINEN,
CLUB MANAGER GOGO HERMIA

Jutta aloitti tyot GOGOLla vuonna
2009 GOGO Cityn vastaanotosta.
Toihin houkutteli jo jdsenend koettu
kiva ilmapiiri. Vastaanotosta Jutta
siirtyi asiakasneuvojaksi ja lopulta
GOGO Hermian Club Manageriksi
vuonna 2015.

MIRKA NIININEN,
RYHMALIIKUNTAOHJAAJA

Mirka aloitti GOGOlla viikonlop-
putdissd. Han on koulutukseltaan
urheiluhieroja ja lisdksi kouluttau-
tunut GOGOlla ollessaan Personal
Traineriksi. Nyt Mirka ohjaa 15-20
tuntia viikossa. Tanssitaustansa
ansiosta hdn vaalii tunneillaan hy-
vaa tekniikkaa ja osaa myos ohjata
erittdin selkedsti.

TESTISSA
GOGO EXPR
LINNAINMAA™

1. Treenitreffit: kun on sopinut kaverin kanssa lenkin tai jumpan, 1.
ei tule peruttua niin helpostil

Sadnnollisyys, vaihtelevaisuus ja huilipdivat.

2. Posse-ohjelmaa kuvattiin Hervannassa ja yhtdkkid
koko Possen porukka tuli vuorotellen meille vessaan

2. On niin paljon erilaisia kivoja tilanteita etten osaa valita!

3. Hermian ryhmadliikuntasalit kevadlld, kun aurinko paistaa
kauniisti ja koko sali tulvii valoa.

3. City GoGo ja venytystilan puolapuut, kesdlld ulkoterassi

tai joskus yldsali. Hanna, 30 v, Tampere

TARJA LEPPALA,
RYHMALIIKUNTAOHJAAJA

Tarja aloitti GOGOLla ohjaamisen
vuosi avaamisen jdlkeen ja on siitd
Léhtien ollut yksi GOGOnN luottohen-
kiloista. Tarja on aina valmis autta-
maan ja tarvittaessa myos sijaista-
maan muita. GOGOlla ei koskaan
jatetd tuntia pitdmattd — sen vuoksi
Tarjan kaltaiset ohjaajat ovat kultaa-

KARO NYMAN,
RYHMALIIKUNTAOHJAAJA

Karo on yksi GOGOn tulevaisuuden
tdhdistd. Han eldd ja hengittdd Les
Mills -ideologiaa: treenaa moni-
puolisesti eri lajeja sekd noudattaa
terveys- ja liikuntasuosituksia. Karo
hakeutui GOGOlle t6ihin vuonna
2014. Karolla onkin jatkuva halu op-
pia uutta ja hdn toimii myos Les Mills

Kirkkaat valot ja liikkuvat hahmot loistavat ikkunan lGpi
pimedssd illassa. Kohta pitdisi astua ovesta sisédn ja
sulautua joukkoon reippaana salikavijand. Yllattaydasti
vdhdén jannittéa.

Olen tiedostanut jo pitkddn, ettd lihaskunnon tree-
naaminen pitdisi aloittaa. Vihdoin tadnd syksynd lope-

Kotiin lahtiessd huikkaan terveiset ystavdalliselle tyon-
tekijalle, joka kysyy, kuinka sujui. Tulee hyva mieli:

kin kalliimpia. -kouluttajana. tin tekosyiden viljelemisen: t&mdn salin pihaan pdé- hdn muistaa minut! Kuulemma henkiléhtaisen sali-
sen autolla ja koko vuoden treenit maksavat 198 €. ohjauksen ja -ohjelman saisi 18 eurolla. Kotimatkalla
1. Kun jaksat liikkua sadnnéllisesti, siitd tulee eldmdntapa, 1. Kannattaa l6ytad se juttu misté tykkad, ja rakentaa oma Yhtend reippaana hetkend klikkasin jdsenyyden ka- pohdin, pitdisiko katsoa tekniikat kuntoon ammattilai-

tevdsti verkosta — nyt en voisi endd peruuttaa! Paatin, sen kanssa heti alkuun.
ettei minun tarvitse hyddyntdd kuukauden tyytyvai-

syystakuuta, silla eldmdnmuutokseni alkaisi NYT.

jota ilman et voi eldd. Syo ja nuku tarpeeksi. kuntoilu sen varaan.

2. Treeni pt-asiakkaan kanssa - oli Tammerfest-viikko ja Lauri 2.
Tahkd tuli tsemppaamaan meitd!

Lukuisat energisoivat tapahtumat, matkan varrelta mukaan
tarttuneet ystdvat, sekd mahtavat asiakkaat.

Pahin on nyt ohi — ensimmdinen askel on otettu, eika
sekddn ollut laheskddn niin pelottavaa kuin mitd ku-

Oven avattuani ehdin vilkuilla hetken ympdrilleni, en- vittelin.

3. Park, City, Hermia, kaikki kdy. Ihania asiakkaita jokaisessa 3. Parkin THE TRIP-studio ja Cityn alasali. Cityssd olen vetdnyt A ) . SR
paikassa ja rakkaat tyokaverit! ensimmdiset tuntini GOGO:lla ja alasalia piddn edelleen mun ne'n kLI.II’? Jo§.tcnn "‘{‘{l“,‘% tuttqvo.llmen mo;{d«:r ) Iha”n °
kotisalina. kuin olisin kdynyt tadlla ennenkin! Olen ylldttynyt sii- - o .
td, ettd edullisella salilla on henkilokuntaa. Hoidam- TATA ON .x
CHRISTO POPOV, JAANA LAIHIA, me yhdessd minulle oman jdsenyyskortin ja avulias

GOGO

Kuvat: Jussi Tuominen

RYHMALIIKUNTAOHJAAJA

Kun Christo kdvi ensimmdisessd
tyohaastattelussa jo vuonna 1989,
oli GOGO Park vasta rakenteilla.
GOGOssa oltiin iloisia, kun ohjaajak-
si saatiin ndin ulospdinsuuntautunut
kilpaurheilija — Christo on nimittdin
MM-pronssimitalisti nykyaikaisessa
viisiottelussa. Moni varmasti muistaa
Christon Aerobicin GOGOn alkugjoil-
ta!

1. Aloita varovasti, omien kykyjen mukaan. Tdmd on life-time
experience eika pikajuoksu.

2. Rakastan sitd tunnetta, kun sali on tdynnd ja jokainen antaa
itsestddn 100%.

3. Ohjaajan korokkeella GoGo Parkissa. Sellaista salia kuin
Parkin isojumppasali ei muualta lBydy.

1. Kalenteroi treenit ja pida niistd kiinni! Sekad sovi kaverin

kanssa treenitreffit!

2. GoGo Cityn raksabileissd oli hienoa kirjoittaa nimi

peilin taakse.

3. Trip-Sali: taattu hiki ja hi

ASIAKASNEUVOJA GOGO PARK

Jaana aloitti GOGOLla vuonna 2003
melkoisella pikapestilld tuuraamalla
sairaslomaa. Han hyppdsi saman
tien asiakasneuvojaksi, joten tdiden
alku oli todella vauhdikas. Lammin
ilmapiiri ja ihmisten kanssa oleminen
on pitdnyt Jaanan GOGOLla kaikki
ndmd vuodet.

eno treeni.

tyontekijd opastaa pukkareille. Hdn kannustaa mi-
nua vield rohkeasti kysymadn, jos en Loydd sopivia
painoja tai en osaa kayttad jotakin laitetta.

Salin puolella katson ohjelmaani kuin salaperdis-
td karttaa, mutta ldhden rohkeasti etsim@dn oikean
kokoisia kdsipainoja. Ohjelman edetessd huomaan,
ettd treeni sujuu nopeasti, silld Llaitteille tai painoil-
le ei tarvitse jonottaa. Korkeassa tilassa on helppo
hengittdd ja tutustun isoon saliin eri lilkkkeiden avulla.
Toisella puolella sijaitsee suurin osa laitteista: jokais-
ta useampi, kun taas toisella puolella taas pddsen
testaamaan vapaapainoaluetta — kelkan tyéntda
ja renkaan kadntdmistd. Unohdun hetkeksi kokeile-
maan erilaisia vdlineitd, ja otan huomaamattani paal-
le tehokkaan loppuhien.

EXPRESS:

Iso, hyvin varusteltu kuntosali

11 toimipistettd ympdri Suomen

Tampereella, Pirkkalassa, Turussa,
Jyvdaskyldssd, Lahdessa, Porissa sekd

Espoossa

Jdsenyydet alkaen 18 € / kk

Henkil6kohtainen kuntosaliohjaus 18 €

Henkilokunta aina paikalla
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TrainerdYoun kehitysjoh-
taja Riku Aalto on pitkdn
linjan personal trainin-
gin kouluttaja ja kehittgja
sekd valmentaja. Han ker-
too, ettd kuntoilijan yleisin
sudenkuoppa on saman-
aikainen liikunnan maaran
ja tehon lisd@minen sekd
syomisen vdhentdminen.

Vaikka on itsestddnselvyys, ettd runsaampi ja tehok-
kaampi liikkuminen kaipaa tuekseen madrdllisesti
sekd laadullisesti runsaampaa tankkaamista, sortuu
suuri osa kuntoilijoista tdhdn ansaan.

- Valmennettuani parin vuosikymmenen aikana satoja
kuntoilija- ja urheilija-asiakkaita, on ndppituntumani se,
ettd 90 % heistd s6i madrdllisesti liian vahén jaksaak-
seen, kehittydkseen, laihtuakseen ja palautuakseen,
sanoo Riku Aalto.

SE MIKA TREENISSA KULUTETAAN,
TULISI KORVATA RAVINNOLLA

Harjoittelun ideana on elimiston tasapainotilan rikko-
minen, joka ylikorjautuu palautumisen aikana levon, li-
hashuollon ja ravitsemuksen avulla. Hyvin rytmitetylla
aterioinnilla katkaistaan harjoittelun aiheuttama kata-
bolia ja saadaan elimistd jalleen anaboliseen, palautu-
vaan tilaan. Ilman oikein gjoitettua sekd riittdvad ravin-
toa palautuminen hidastuu ja kehittyminen vaikeutuu
tai jopa kadantyy laskuun.

Kaikki se, mitd treenatessa kulutetaan ja hajotetaan,
tulee korvata ravinnolla. Harjoitus kuluttaa kehon
energiavarastoja, kudosrakenteita, entsyymejd, valit-
tdjdaineita sekd mineraaleja. Treeni onkin aina stressi
elimistolle, joka saa aikaan jonkinasteisen tulehdus-
tilan kehossa. Stressitilanne johtaa kataboliaan (har-
joittelun jdlkeen elimistdssa vallitsee katabolinen tila,
jossa lihasproteiinia hajotetaan enemmdn kuin sitd
rakennetaan) ja puolustuskyvyn heikkenemiseen. Jos
tilannetta ei paikata pian riittavalla ravinnolla, kuluttaa

stressitila elimistdd, aiheuttaen muun muassa sairas-
tumisriskin suurenemisen. Palautumisen hidastumisen
lisdksi puutteellinen ateriointi johtaa myds "sadstoliek-
ki-ilmioon”, jossa aineenvaihdunta hidastuu ja kiintey-
tyminen sekd rasvan polttaminen vaikeutuvat.

PALAUTA TREENIA EDELTAVA KEHON
PAINO JUOMALLA RIITTAVASTI

Varsinkin nesteen juominen harjoituksen jdalkeen on
tarkedd. Nestettd tankkaamalla pitdisi saavuttaa har-
joitusta edeltéva kehopaino, joten se, ettd paino on
pudonnut treenin aikana, ei suinkaan ole tuulettami-
sen paikka. Jo parin prosentin nestevaje heikentdd
suorituskykyd selvdsti. Sen seurauksena hapenkulje-
tus, energianmuodostus sekd ldmmonsddtely kehossa
vaikeutuvat.

- GOGOlla ohjeistamme liikkujaa ottamaan treeniin tai
tunnille mukaan treenivaatteet, kengét ja JUOMAPUL-
LON, kommentoi Inkeri Penttild.

Pdivén ruokailut kannattaa jakaa 4-7 ateriaan. Mita
enemmdn harjoitellaan sitd enemmdn energiaa sekd
ravinteita menetetddn ja sitd useammin sekd enem-
madn on syotava.

Urheilijan ja tavoitteellisesti treenaavan kuntoilijan
kohdalla hyvd sddntd kuuluu: "Kun et ole ruokapduy-
ddssd, tulisi sinun jo suunnitella seuraavan aterian to-
teutumista”, ohjeistaa Aalto.

ARJEN RAVITSEMUS RATKAISEE

Ravitsemuksen merkitys palautumisen ja kehityksen
ndkokulmasta on ldhes harjoittelun veroinen. Moni
panostaakin paljon urheilusuoritusta edeltévadn ja
siitd palauttavaan ateriointiin. Niilld valmistaudutaan
suoritukseen ja varmistetaan palautumisen kdaynnisty-
minen.

- 1-2 tuntia ennen ryhmdliikuntatuntia tai kuntosali-
harjoittelua on hyvé syédéd joko monipuolinen runsas

| EKVEYTTA RUOASTH .

HYvan RUueoKAVALIoN AINEK(A

——

vdlipala tai suurempi ateria ja antaa masun laskeutua
ja ruuan imeytyd. Ndin kovatempoisellakaan tunnilla ei
nouse ruoka takaisin ylés ja ravintoaineet ovat ehtineet
imeytyd elimistodén antamaan riittdvén potkun kovaan-
kin liikuntasuoritukseen. Maalaisjdrkikin sen sanoo, et-
tei ndldn kurniessa energiapatukka riitd paikkaamaan
energiavajetta, kertoo Inkeri Penttild.

- Treenille l&htiessd olisi jo hyva tietdd, mikd seuraava
ateria on ja kuinka nopeasti siihen pé&dset hampaasi
upottamaan. Hyvd nyrkkisédénté on, ettd tunnin kulues-
sa treenin pddattymisestd olisi hyvd pddsté palauttavan,
esimerkiksi lautasmallin mukaisen aterian ddreen. Jos
tieddt jo valmiiksi joutuvasi lykkddmadn ateriaa reilusti
pidemmadaille, kannattaa imaista proteiinipitoinen palau-
tusjuoma treenin jdlkeen, jotta kehosi saa tarvittavan
energian katkaistakseen treenin aiheuttaman stressiti-
lan. Palautusjuoma voi sisdéltdd myos hiilihydraattia, jot-
ta lihassolujen glykogeenivarastot saadaan téytettya
pian uudelleen. Palautusjuoman nauttimista voidaan
pitdd tdarkednd etenkin silloin, jos palautumisaika ennen
seuraavaa treenid jad vahdiseksi tai treenaat monesti
viikossa, lisdd Inkeri Penttild.

Varsinkin sellaisten ruoka-aineiden laatuun, joita syo-
dadn pdivittdin tai jopa useita kertoja pdivassd, tulisi
kiinnittdd erityisen paljon huomiota. Jokapdivdisind
tuotteina kannattaa suosia hyvan ravintoainetineyden
omaavia kasviksia, hedelmid ja marjoja, tdysjyvavilja-
tuotteita sekd vahdrasvaisia liha- (siipikarja ja kala) ja
maitotuotteita.

EALA.
N A s

Lahde: www.ruokavirasto.fi

- Kannattaa muistaa se tosiseikka, ettd huono ruokava-
lio ei juuri parane satunnaisilla terveellisilld valinnoilla,
eikd hyvd ruokavalio heikkene merkittédvésti harvoilla

lipsahduksilla, opettaa Riku Aalto

INKERI
PENTTILA
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MUISTA SYODA SEN,

— MITA KULUTAT! —

BODYCOMBAT 740 kcal
BODYATTACK 675 kcal
BODYPUMP 500 kcal
GRIT 30 min 400 kcal

a1 \\\



RANKKA
TREENI

TAMPEREEN MESSU- JA
URHEILUKESKUKSESSA

LA 18.1.2020

MEGA
TREENIT

GOGO-
BILEET A

KLO 19.30-00.00

GOGON JASENILLE ERIKOISHINNAT!
KATSO JA VARAA PAIKKASI:

GOGO.FI

MUKANA MYOS

LUE LISAA MEGATREENEISTA: /
MEGATREENIT.FI “ATAJU



