Wl

Kouluttajana Svolissa

Suomen Voimisteluliitto Svoli

Koulutus 17.8.2006

Kirjoittaja: Paivi Aalto-Nevalainen

Kannen graafinen suunnittelu: Milaja Kivimaki



Kouluttajalle Y ¥ W % W W % % %W % % % Siséllys

Kouluttajana olet avainasemassa koulutustapahtuman kokonaisvaltaisessa Kouluttajalle

onnistumisessa ja tyytyvaisten asiakkaiden aikaansaamisessa — olet Svo-

lin koulutustoiminnan "elava kayntikortti”! 1  Svolin koulutusorganisaatio.............ccccvvvevereeesiiiennnn,
Taman oppaan tarkoituksena on auttaa Sinua menestymaan tassa tehta- 2 Svolin koulutuskoKoNaiSUUS ..........cceeeeviciviieeeeeenninns
vassa. Lisaksi tdssd oppaassa kerrotaan kouluttajien yleisista kaytannon

pelisdannoistd Suomen Voimisteluliitto Svolissa. 3 Koulutuksen jarjestaja ja vastuuhenkilé Svolissa.....
Lammin kiitos Sinulle siita, ettd annat arvokasta asiantuntemustasi ja ai- 4 Perehtyminen Svolin toimintaan.............ccccccooeeeeee.

kaasi svolilaisen voimistelu- ja seuratoimintaosaamisen kayttéon!
5  Koulutustapahtuma..........ccccceeiniiiiiiiiiiieeee,

Opettavaisia, onnistuneita koulutuksia! 5.1. Koulutusta ennen..........ccccceeeeviiiiiieeneee e ceeeeene

Paivi Aalto-Nevalainen 5.2. Koulutuksen aikana ..........cccocceeeiviiiiieiniiceenn,
koulutuspaallikkd, Svoli

5.3. Koulutuksen jalkeen ........ccccccovvvevvieireeeec e,

6 PalKKiOt ......eeeeieiieiieee e

7  Matkakorvaukset ja paivarahat..............ccococeeeeinnnns

8  Kouluttajien tukitoiminta.........cccoeccvvveeereeeseiiiiieeeeenn,

9  Koulutusmateriaalien oikeudet ............ccccceveeeeeeeeenenns

10 Hyodyllisia internet-osoitteita............cccvvvvveeeeeviicnnnnen.



1 Svolin koulutusorganisaatio

Suomen Voimisteluliitto Svoli on voimistelun monipuolisin osaaja ja johtava
kouluttaja Suomessa. Koulutuksiimme osallistuu vuosittain noin 4500 hen-
kiloa.

Tehtdvanamme on kehittdd osaamista, jonka avulla asiakkaamme pééase-
vat paremmin tavoitteisiinsa. Keskeisimmat osaamisalueemme ovat
- lasten ja nuorten voimistelu, perheliikunta
- aerobic, kuntovoimistelu, terveysliikunta
- ikdantyvien voimistelu, vesivoimistelu, tanssiliikunta
- joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, rytminen voimistelu, naytésvoi-
mistelu, miesten ja naisten telinevoimistelu ja trampoliinivoimistelu
- seurajohtaminen

Tarjoamme osaamisalueillamme eri laajuisia, -tasoisia ja -tyyppisia koulu-
tuksia seka avoimina etta tilauskoulutuksina. Koulutustarjontaamme l6ytyy
ympéri Suomea. Koulutuksemme kohderyhméana ovat voimisteluliikunnan
parissa toimivat ohjaajat, valmentajat ja seurajohtajat seka liikkunta-, ope-
tus- ja terveydenhuolto-alojen ammattilaiset.

Svolissa on noin 30 palkattua toimihenkil6d, joista valtaosa tekee tyota
koulutusasioiden parissa. Paatoimisina koulutustyontekijoina Svolissa toi-
mii koulutuspaallikkd ja alueiden koulutussuunnittelija. Svolissa on noin
200 kouluttajaa seka lisaksi ns. vierailevia kouluttajia, jotka edustavat mo-
nipuolisesti erilaista voimistelu-, likunta-, terveys- ja jarjestéalan asiantunti-
juutta.

Koulutuksemme paaasiallisina markkinointivalineina ovat kahdesti vuodes-
sa ilmestyva koulutuskalenteri, Svolin internet-sivut www.svoli.fi/lkoulutus
seka sahkopostimarkkinointi. Koulutustamme arvioidaan ja kehitetdén
jatkuvasti yhteistydssa kouluttajiemme ja asiakkaidemme kanssa. Halu-
amme elda ajan hermolla ja auttaa asiakkaitamme menestymaan voimiste-
luliikuntapalvelujen tuottajina.

2 Svolin koulutuskokonaisuus

Koulutuskokonaisuutemme koostuu kahdesta osasta; lasten, nuorten ja
aikuisten ohjaaja- ja valmentajakoulutuksesta seka seurajohtajakoulutuk-
sesta. Koulutusta jarjestetaan tasoilla I-11l. Koulutus aloitetaan I-tasolta
edeten omien kiinnostusten kohteiden ja koulutustarpeiden mukaisesti
haluttuun suuntaan ja tasoille. Opiskelijan suoritettua Svolin suositusten
mukaisesti yksittdisen tason, on mahdollista hakea todistusta tasotutkinnon
suorittamisesta.

Alla l6ytyy kaavio koulutuskokonaisuudesta. Aikuisten ohjaajien ja lasten ja
nuorten ohjaajien ja valmentajien osalta on liséksi olemassa erilliset tar-
kennetut kaaviot (ks. koulutuskalenteri tai
www.svoli.fi/koulutus/koulutusjarjestelma)
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3 Koulutuksen jarjestgja ja vastuuhenkild Svolissa

Koulutusorganisaatiomme laajuuden vuoksi koulutuksen jarjestajataho ja
vastuuhenkild Svolin sisélla vaihtelee. Koulutuksia jarjestetaan paéosin
alueellisesti aluetoimistoista kasin, mutta myds valtakunnallisesti Svolin
Helsingin toimistosta kasin. HydroBic-koulutuksen osalta jarjestajana toimii
liséksi Suomen Uimaliitto.

Kaytannon jarjestelyiden osalta aluekoulutuksissa Sinua palvelevat alue-
paallikét ja valtakunnan tason koulutuksissa toimialojen (voimistelutoiminta
ja seuratoiminta) tydntekijat. Toimialat vastaavat lisaksi kaikkien koulutus-
kokonaisuuden pysyvien koulutusten sisallllisesta tuesta ja kehittamises-
ta.

Toimihenkildidemme yhteystiedot I0ydét osoitteesta
www.svoli.fi/svoli/yhteystiedot/toimihenkilot, Svolilainen-lehdesta tai koulu-
tuskalenterista.

4 Perehtyminen Svolin toimintaan

Kouluttajana olet tarkein asiakaspalvelijamme ja organisaatiomme "kaynti-
kortti” asiakkaan suuntaan. On hyvin tarkeaa, etta tunnet Svolin toiminnan
paaperiaatteet niin yleisesti kuin koulutustoiminnan osalta.

Perehtymisen voit aloittaa koulutuksemme internet-sivuilta osoitteesta
www.svoli.fi/lkoulutus, josta I6ytyy mm. Svolin yleisesittely Power Point —
muodossa (kouluttajasivustolta), toimialakohtaiset koulutuskokonaisuus-
kaaviot ja koulutuskalenteri. Kaiken kaikkiaan Svolin internet-sivujen lapi-
kdyminen auttaa Sinua saamaan kokonaiskuvan toiminnastamme.

Perehtymisessa Sinua auttavat mielelladn myos aluepaallikdt ja muut kou-
lutuksemme vastuuhenkildt. Kouluttajakoulutukset ovat lisdksi erinomainen
foorumi tutustua toimintaamme, toisiin kouluttajiin ja toimihenkiléihimme.

5 Koulutustapahtuma

Koulutustapahtuma muodostuu kolmesta eri vaiheesta; ajasta ennen kou-
lutuksen alkua, itse koulutustapahtumasta ja koulutuksen jalkeisesta ajas-
ta. Onnistuneen koulutustapahtuman syntyminen tyytyvaisine asiakkai-
neen edellyttdd asianmukaisia toimenpiteita kaikissa naissa vaiheissa.

5.1. Koulutusta ennen

Koulutustilat ja -valineet
Koulutuksen vastuuhenkild varaa koulutuksessa tarvittavat tilat ja vélineet.

Koulutuksen toteutuminen
Koulutuksen toteutuminen pyritdan vahvistamaan kouluttajalle ja osallistu-
jille noin kaksi viikkoa ennen koulutuksen alkua.

Koulutuskutsu

Koulutuksen vastuuhenkild lahettda osallistujille kutsun koulutukseen noin
kaksi viikkoa ennen koulutuksen alkua. Kutsun liitteené toimitetaan mm.
runko koulutuksen ohjelmasta ja aikataulusta, joka laaditaan yhteistytssa
kouluttajan kanssa. Mahdolliset ennakkotehtéavat l&hetetaan kutsun yhtey-
dessa.

Materiaalit ja valineet

Koulutuksessa tarvittavien materiaalien ja véalineiden toimittamisesta koulu-
tuspaikalle sovitaan koulutuksen vastuuhenkilén kanssa. Kouluttaja voi
noutaa ne hyvissa ajoin ennen koulutustapahtumaa Svolin toimistolta tai
ne voidaan toimittaa suoraan koulutuspaikalle.

Koulutuksessa tarvitaan mm. seuraavia materiaaleja ja valineita

- koulutusmateriaalit

- palautelomakkeet

- ohjaajaklubilomakkeet

- kurssitodistukset (ei, mikali kaytetdan opintokirjaa)

- koulutuskalenterit ja muut koulutusten markkinointimateriaalit

- mahdollinen muu kirjallinen aineisto

- mahdolliset liikuntavélineet

- Svoli-somisteet (esim. julisteet)

- paperit, kynat, kalvot ja muut opetuksessa tarvittavat valineet
(yleensa kouluttajan ja opiskelijoiden henkilékohtaista varustusta,
jotka toivotaan otettavan itse mukaan)



5.2. Koulutuksen aikana

Tilat

Kouluttaja tarkistaa koulutuspaikalle saavuttuaan vahtimestaril-
ta/vastaanotosta, etta tilavaraukset ja mahdolliset ruokailuvaraukset tas-
maavat koulutuksen lukujarjestyksen kanssa. Samoin varmistetaan tarvit-
tavat valineet, kuten musiikkikaapin ja valinevaraston avaimet, luentotilan
opetusvalineet jne.

Huomaathan, ettd kaikki ylimaaraiset palvelut (kopiointi, kahvit ym.) mak-
savat erikseen, joten niitd ei ole mahdollista tilata.

Koulutuksen paatyttya tilat tulee siistia vastaavaan kuntoon kuin ne olivat
koulutustilaisuuden alkaessa.

Opasteet ja Svoli-ilme

Kouluttajan tulee olla koulutuspaikalla hyvissa ajoin ennen koulutuksen
alkua. Kouluttaja huolehtii koulutuspaikalle asianmukaiset opasteet koulu-
tukseen osallistujia varten (esim. ulko-ovi, puku- ja opetustilat). Mahdolli-
suuksien mukaan kouluttaja vastaanottaa ja toivottaa opiskelijat tervetul-
leiksi sisédéntulon luona. Koulutuspaikalle pyritddn somistamaan Svoli-
iimetta esim. julisteiden avulla (ainakin valittémiin opetustiloihin).

Kouluttaja asiakaspalvelijana

Asiantuntevan opetuksen lisaksi ensiarvoisen tarkeaa, etta opiskelijoille
valittyy tunne hyvasta palvelusta ja heidan arvostamisestaan. Tahan vai-
kuttaa useat tekijat jo ennen koulutusta seké koulutuksen jalkeen, mutta
erityisesti koulutuksen aikana — talléin Sina kouluttajana olet avainase-
massa varmistamassa onnistuneiden koulutuskokemusten ja asiakastyyty-
vaisyyden syntymisen.

Osallistujien l&snéolo

Osallistujat merkitdan nimilistaan yhteystietoineen (osoite, puhelinnumero,
séhkdpostiosoite). Liséksi listaan tulee kirjata mahdolliset poissaolot seka
niiden kesto ja syy.

Svolin peruutusehtojen mukaan sairastapauksissa voidaan koulutusmaksu
hyvittaa ladkarintodistusta vastaan vahennettyna 10 euron toimistokuluilla.
Osalllistujan tulee toimittaa todistus pikimmiten koulutuksen vastuuhenkilél-
le.

Svoli-tietous ja opintoneuvonta

Jokaisessa koulutuksessa pyritddn kertomaan muutama sana Svolista,
Svolin koulutuskokonaisuudesta ja tulevista kyseiselle kohderyhmalle so-
veltuvista koulutuksista. Osallistujille kerrotaan, mihin kohtaan koulutuksen
kokonaisuutta kyseinen koulutus paikantuu, ja mitka ovat suositeltavat
opintopolut siitd eteenpéin. Osaan koulutusmateriaaleista on liitetty Henki-
I6kohtainen opintosuunnitelma -lomake. Suullisen informaation lisksi osal-
listujille jaetaan koulutuskalenterit ja muu mahdollinen opintoneuvontaa ja
koulutusten markkinointia tukeva materiaali.

Palautteet

Osallistujilta keratédén palautetta koulutuksesta Svolin palautelomakkeella.
Palautelomakkeet jaetaan osallistujille heti koulutustilaisuuden alussa, jotta
heilla on aikaa pohtia kysymyksia, ja halutessaan tayttaa lomaketta jo pai-
van aikana. Tilaisuuden loppupuolella tulee kuitenkin varata yhteista aikaa
palautelomakkeiden tayttamiseen. Halutessaan kouluttaja voi kerata osal-
listujilta myds muuta palautetta, esim. oman kouluttajan tyénsa kehittami-
seksi.

Asiakaspalautteet ovat hyvin tarkedsséa asemassa Svolin koulutuksen seu-
rannassa, arvioinnissa ja kehittdmisessa, joten jokainen palaute on meille
ensiarvoisen tarkea.

Palautelomake I6ytyy my6s Svolin internet-sivuilta osoitteesta
www.svoli.fi/koulutus/kouluttajasivusto

Ohjaajaklubi
Kouluttaja kertoo osallistujille ohjaajaklubista ja jakaa heille iimoittautumis-

lomakkeet (jotka taytetddn ja kerataan saman tien). Ohjaajaklubilaiset saa-
vat maksutta kotiin kahdesti vuodessa Svolilainen-lehden, joka sisaltda
ohjaajasivut ja liitteenéd koulutuskalenterin.

Myyntituotteet
Koulutusmateriaaliin on saatettu sisallyttaa esitteitd mm. musiikeista tai

muista Svolissa myynnissa olevista materiaaleista ja tuotteista. NAma on
valittu mukaan siksi, etta niiden on katsottu sopivan kyseiselle kohderyh-
malle ja tukevan sen ty6ta. Toivomme kouluttajan jakavan esitteet ja aset-
tavan mahdolliset esittelykappaleet naytille. Mukana on yleensa tilauslo-
makkeita, jotka kouluttaja kerda ja toimittaa Svoliin.



Kurssiemanta

Jos koulutuksissa on mukana ns. kurssiemantd, héanen tehtavanéan on
hoitaa kaytannon jarjestelyt tapahtumapaikalla. Mahdollisen kurssieman-
nan lasnaolosta informoidaan kouluttajaa etukateen.

Todistukset

Lasten ja nuorten ohjaaja- ja valmentajakoulutuksissa kaytetdaan paasaan-
toisesti Nuorten Akatemian opintokirjaa, johon kouluttaja kirjaa suoritus-
merkinnan.

Aikuisten ohjaajien koulutuksissa kaytetdén kurssitodistuksia. Ne l16ytyvat
materiaaleista ja jaetaan osallistujille koulutustilaisuuden paatteeksi.

Opintokirjamerkinnan tai kurssitodistuksen saaminen edellyttda osallistu-
mista koko koulutukseen. Mikali koulutuksen suorittaminen jaa jostain
syysta kesken (esim. poissaolo, suoritukseen vaadittava loppukoe tai teh-
tavan palauttaminen), opintokirjamerkinnat ja todistukset toimitetaan osal-
listujille koulutuksen vastuuhenkilén toimesta suoritusvaatimusten taytyt-
tya.

Vakuutukset

Liikuntakoulutuksiin ja leireille osallistuvat on vakuutettu Pohjolan tapatur-
mavakuutuksella. Svolin palkkaama kouluttaja on vakuutettu lakisdateisella
tapaturmavakuutuksella.

Hat&- ja muut palvelunumerot
Hatdnumero 112 (maksuton)
Numeropalvelu 118 (maksullinen)
Matkahuolto 0200 4000 (maksullinen)
VR 0600 41900 (maksullinen)

5.3. Koulutuksen jalkeen

"Jalkihoito”
Kouluttaja huolehtii seuraavista palautuksista koulutuksen vastuuhenkildlle
mahdollisimman pian koulutuksen jalkeen

- osallistujien nimi- ja yhteystietolista poissaolotietoineen

- palaute-, ohjaajaklubi- ja mahdolliset tuotetilauslomakkeet

- kouluttajan oma palaute koulutustapahtumasta

- ylimaaraiset koulutusmateriaalit

- liiton lainavélineet
- palkkiolomake ja verokortti, matkakorvauslomake

6 Palkkiot

Kouluttajille maksetaan koulutustydsta palkkio. Lisatietoja koulutuksen
vastuuhenkil6ilta.

Svolin palkkiolomake palautetaan ko. koulutuksen vastuuhenkildlle. Palk-
kiolomakkeen liitteena tulee toimittaa verokortti. Palkkiolomakkeen saat
koulutuksen vastuuhenkilolta tai voit tulostaa sen osoitteesta
www.svoli.fi/lkoulutus/kouluttajasivusto

Urheiluopistoilla jarjestettavissa koulutuksissa kouluttajapalkkion maksaa
yleensa opisto. Talléin palkkio maaraytyy opiston palkkiokaytannén mu-
kaan. Palkkiolomakkeita saa opistolta ja ne palautetaan opistolle.

7 Matkakorvaukset ja paivarahat

Kouluttajille maksetaan matkakorvaukset ja paivarahat Svolin matkustus-
saannon mukaisesti. Toivomme, etté tutustut hyvin matkustussaantdon ja
taytat korvauslomakkeen kaikki kohdat huolellisesti. Taksin tai oman auton
kéaytosta on aina kirjattava selitys. Niiden kaytto korvataan vain poikkeus-
tapauksissa ja siité tulee erikseen sopia koulutuksen vastuuhenkilén kans-
sa. Matkustussdannon ja matkakorvauslomakkeen saat koulutuksen vas-
tuuhenkildlté tai voit tulostaa ne osoitteesta
www.svoli.fi/koulutus/kouluttajasivusto




8 Kouluttajien tukitoiminta

Tiedotus
Svolissa sdanndllisesti kouluttaville kouluttajille toimitetaan kouluttajatie-
dotteita seka kahdesti vuodessa Svolilainen-lehti ja koulutuskalenteri.

Kouluttajille on oma internet-sivusto, josta I0ytyy ajankohtaista kouluttaja-
tietoa seka extranet-alusta tietyille kouluttajaryhmille (asianomaisille on
tiedotettu tasta erikseen). Ks. www.svoli.fi/lkoulutus/kouluttajasivusto

Kouluttajien etuja

Svolissa sdanndllisesti kouluttavilla kouluttajilla on mahdollisuus osallistua
kerran vuodessa johonkin Svolin koulutustapahtumaan omakustannushin-
nalla eli maksamalla ainoastaan mahdolliset ruokailu-, majoitus- ja materi-
aalikulut. Koulutukseen tulee ilmoittautua normaaliin tapaan, ja samassa
yhteydesséa mainita oikeutuksesta kouluttaja-alennukseen.

Svoli solmii vuosittain erityyppisia yritysyhteistydsopimuksia, joiden tavoit-
teena on edistdd molempien osapuolten tavoitteita yhdessa sovitulla taval-
la. Yhteistydkumppaneiden svolilaisille seuroille tarjoamat jasenedut ovat
myds kouluttajien kaytéssa. Tietoa naista l6ydat osoitteesta www.svoli.fi ->
klikkaa sivun oikeassa laidassa kohtaa "Seura- ja jasenedut”.

Kouluttajakoulutukset

Svoli jarjestaa paljon kouluttaville kouluttajilleen yhteisia kouluttajakoulu-
tuksia, joiden teemat vaihtelevat mm. erilaisista toimintatapakoulutuksista
koulutuksen sisall6llisiin asioihin ja koulutuksen kehittamiseen. Usein pai-
viin siséltyy myos virkistyksellinen elementti. Lisdksi voidaan jarjestaa
mahdollisia toimiala- tai koulutusaluekohtaisia kouluttajakoulutuksia, joissa
keskitytddn sisallollisiin asioihin.

Kouluttajapalkinto

Kouluttajilla on mahdollisuus hakea vuosittain mydnnettavaa Vuoden svoli-
lainen kouluttaja —palkintoa. Hakuprosessista ilmoitetaan Svolin painotuot-
teissa seka koulutuksen internet-sivuilla.

9 Koulutusmateriaalien oikeudet

Svoli kehittdé koulutuskokonaisuuteen kuuluviin, toistuvasti jarjestettaviin
koulutuksiin yhteistytssa kouluttajiensa kanssa koulutusmateriaalin. Tal-
I6in asiantuntijana kaytetty kouluttaja saa erillisen korvauksen kehitystyds-
td. Oikeudet materiaalin kayttdon ovat talléin ainoastaan Svolilla. Koulutta-
jalla ei ole oikeutta kayttaa liiton koulutusmateriaalia muissa kuin Svolin
jarjestéamissa tilaisuuksissa.

Kouluttajan itse valmistelema aineisto Svolissa kertaluonteisesti jarjestet-
tyihin koulutuksiin (esim. ideapaivat) on luonnollisesti kouluttajan omista-

maa aineistoa ja hanen vapaassa kaytdssaan, ellei liitto ole ostanut mate-
riaalin oikeuksia itselleen, eika aineisto ole tuotesidonnaista.

10 Hyodyllisid internet-osoitteita
Liikuntajarjestoja

Suomen Voimisteluliitto Svoli
www.svoli.fi ja www.svoli.fi’lkoulutus

Suomen Uimaliitto
www.uimaliitto.fi

Suomen Liikunta ja Urheilu ja sen aluejarjestot
www.slu.fi

Suomen Kuntoliikuntaliitto
www.kunto.fi

Nuori Suomi
www.nuorisuomi.fi

Suomen Valmentajat ry
www.suomenvalmentajat.fi

Suomen Olympiakomitea
www.noc.fi

Suomen Latu — tietoa keppijumpasta



www.suomenlatu.fi/lajit’/keppijumppa

Suomen Antidoping-toimikunta
www.antidoping_fi

Nuorten akatemia
www.nuortenakatemia.fi

Koulutus ja tiede

Urheiluopistot
www.slu.fi -> yhteystiedot -> muut linkit

Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittamishanke VOK
www.valmentajakoulutus.fi

Jyvaskylan yliopiston liikunta- ja terveystiedon tiedekunta
www.jyu.fi/sport

Liikuntatieteellinen seura
www.lts.fi

UKK-instituutti
www. ukk-instituutti.fi

Opetusministerio
www.minedu.fi

Opetushallitus
www.oph.fi

Jyvaskylan yliopisto kirjasto
(Liikunta-alan julkaisut, liikunnan tietopalvelu)
www.Kirjasto.jyu.fi

Suomen Urheilukirjasto, Tietopalvelu ja Suomen Urheiluarkisto

www.urheilumuseo.org

Kuopion yliopisto

(Mm. liikuntalaéketieteen, ergonomian ja ravitsemustieteen koulutus)

www. uku.fi

Kuopion liikuntaldaketieteen tutkimuslaitos — terveysliikunnan ja ravinnon
tutkimussaatio
http://www.uku.fi/kultu/

Educa-Instituutti Oy
(Tarjoaa kayttaytymistieteelliseen tietoon perustuvaa koulutusta)
www.educa-instituutti. fi

Helsingin yliopiston Koulutus- ja kehittdmiskeskus Palmenia
(Tarjoaa mm. kayttaytymistieteelliseen tietoon perustuvaa koulutusta)
www.helsinki.fi/palmenia

Muita liikunta- ja terveysalan organisaatioita

Suomen Kuntaliitto/Kuntatiedon keskus
www.kunnat.net -> opetus ja kulttuuri -> lilkunta

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio
www.likes fi

Kunnossa kaiken ikédéa —ohjelma
www.kki.likes.fi

Terveyden edistdmisen keskus
www.health.fi

Muut

Jumppamusiikkia

www.interactive-music.be
www.multitrax.net

Monipuolinen sivusto liikkunnasta, ravinnosta ja hyvinvoinnista
www.tuuli.net

Ylen jumpat — Katja Laaksosen ja Anne Soinin tuntisuunnitelmat



www.yle.fi/jlumppa

Erilaisia jumppaohijeita ja -ohjelmia
www.protraining.fi/fitness

Kuntoilu- ja ravintovinkkeja
www.sporttimedia.fi

Method Putkisto
www.methodputkisto.com

Tietoa mm. Bailatinosta ja muista ohjatun ryhmaliikunnan muodoista
www.tanssiurheilu.fi

Les Mills www.lesmills.com




