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Kiire tuli kuntoiluun — 30
min ja ulos
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Lyhyiden liikuntatuntien tarjonta kuntokeskuksissa on
kasvanut. Tunnin jJumpan sijaan tarjotaan tehokkaita puolen
tunnin treeneja. Syyna on asiakkaiden kiireinen elama.

Ty6elaman kiire tunkee jo harrastuksiinkin. Kun aika on kortilla,
60 minuutin ryhmaliikuntatunti tuntuu jo liian pitkalta. Tilalle
halutaan lyhyt treenisessio.

Osa kuntokeskuksista on myynyt jo aiemmin lyhyitéa puolen
tunnin tunteja. Nyt niiden tarjonta on kuitenkin kasvanut.

- Lyhyet ja tehokkaat tunnit ovat olleet nyt suosittuja. Meilla

on ollut naita puolen tunnin tunteja jo pidempaan, mutta niiden
suosio on selvasti kasvanut kaikilla toimijoilla viime vuosien
aikana, kertoo liikuntakeskus Elixian ryhmaliikunnan
tuotepaallikko Inka Hase.

Hasen mukaan Elixia on esimerkiksi lanseerannut uuden
"500 kcal"-nimisen puolen tunnin tehotreenin
kevatkaudeksi.

- Kiireen lisdksi on kysymys siita, etta harjoituksesta saa
mahdollisimman paljon irti. Puolessa tunnissa pystyy viela
keskittymaan ja tekemaan tehokkaasti, Hase arvioi

Bisneskin tehostuu

Kuntokeskuksille trendi ei ole liiketoiminnan kannalta
lainkaan huono. Kuukausimaksut veloitetaan entiseen
malliin, mutta saman paivan aikana keskuksen tunneilla voi
kayda useampia ihmisia.

- Lyhyet tunnit ovat hyva bisneksen kannalta, kun saadaan
esimerkiksi tilankayttoa tehostettua. Mutta ne ovat myos
asiakaslahtoisempia. Asiakkailla ei ole aikaa 60 minuuttia tai
heilla ei ole riittavan hyva kunto pitkd&n tuntiin, sanoo kunto- ja
terveysliikuntakeskusten yhdistyksen SKY:n puheenjohtaja

ja kuntokeskusyrittdja Pehr-Christian Nordensved.

Franchising-liikuntakeskusketju Lady Linen
varatoimitusjohtaja Yrjotapio Kivisaari kertoo, etta myos Lady
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Lineissa on ollut jo pidempaan lyhyitd tunteja.

- On fakta, ettd ihmiset ovat niin kiireisid. Toisaalta olemme jo
pitkaan todenneet, etta lyhyt tunti on paras tapa madaltaa
kynnysta aloittaa kuntokeskuksessa kayminen. Tunnin tunti
voi olla liian rankka.

Kivisaaren mukaan kiiretta yritetddn kesyttaa muillakin tavoin.

- Monissa keskuksissa on Life Coaching -ryhmi&, joissa
pohdiskellaan omaa elamantilannetta.

Samaan aikaan huonot talousuutiset syovitintokeskusten
bisnesta

Zumba-villitys tasaantui viime vuonna

Muita suuria trendejé ja muutoksia kuntokeskustoiminnassa
ja rynmaliikunnassa ovat personal trainer -palveluiden
kasvava kaytto ja Zumba-villityksen tasaantuminen.
Suomessa villitys saavutti huippunsa toissa vuonna.

- Zumba on tasaantunut alkuhypetyksestaan. Se on toki
edelleen suosittua, mutta nyt myés Zumba-ohjaajilta

vaaditaan parempaa osaamista. Talla hetkella nakopiirissa ei ole
mitd&n yhta voimakasta uutta trendia kuin Zumba, SKY:n
Nordensved kertoo.

- Ihmisia ei ole jaanyt enaa tunneilta ulos, sanoo puolestaan
Elixian Hase.

Hasen mukaan Zumban tarjontakin on hieman vahentynyt,
varsinkin koska lisatunteja ei ole enaa tarvinnut jarjestaa.

Kahvakuula kasvoi

Eri ryhmaliikuntamuodoista nousussa olivat viime vuonna
etenkin kahvakuulatunnit. Kahvakuulatreenien suosion
odotetaan pysyvan edelleen vahvana.

- Ennustan, etta kahvakuulalla tulee olemaan erittain pitka
elinkaari. Se on fysiologisesti perusteltua ja silla saa tuloksia
aikaiseksi, Lady Linen Kivisaari arvioi.

Kahvakuula-tunnit ovat toiminnallista harjoittelua.
Liikuntakeskus Fressin liikuntatuotteista vastaavan Milla
Méklinin mukaan toiminnallinen harjoittelu on kasvava trendi.

- Toiminnallisessa harjoittelussa yhdistetaan eri
ominaisuuksia, kuten kehonhallintaa, voimaharjoitteluun.
Samaten personal trainingia yhdistetdan ryhmaliikuntaan,
kertoo liilkuntakeskus Fressin liikuntatuotteista vastaava
Milla Maklin.
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Zumbankin imua yritetaan kayttaa hyvaksi.

- Les Millsin Sh'bam -tunti on tullut Zumban jatkeeksi Se on
tanssitunti, jossa soitetaan hittejd, eika niinkaan lattareita.Uusi
juttu on Yhdysvalloissa suosituksi tullut piloxing, johon
koulutetaan ohjaajia my6s Suomessa. Siina yhdistetaan
pilatesta, boxingia ja tanssia, Maklin sanoo.

Uutta on myo6s joogastudioiden viime aikojen hittituotteen el
hot joogan johdannaisten ilmaantuminen liikkuntakeskusten
tarjontaan. Esimerkiksi Elixia myy infrapunasaunan [ampoon
perustuvaa saunajoogaa.
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