TUNTIKUVAUKSET

YLEISTA: Jasenet voivat varata ryhmaliikuntatunneille paikan etukéteen netissa tai varauslapulla vastaanotossa (peru tarvittaessa netissi tai
tekstiviestilla 050-4356 945). Ole ajoissa paikalla. Ota mukaasi sisaliikuntavarusteet, hikipyyhe ja juomapullo. Voit kysya tarvittavista varusteista
seka sopivista tuntivaihtoehdoista myds henkilékunnaltamme.

3 = Keskitason tunnit

PACE 45’ = Kiertoharjoittelutunti, joka todellakin kehittaa tehokkaasti sekd hapenottokykyasi etta lihaskuntoasi. Talla tunnilla vain oma kuntosi ja
paivan fiilis maarittavat tunnin tehokkuuden. Taydellinen paketti 45 minuutissa.

FUNCTIONAL TRAINING 60’ = Kokonaisvaltaista lihaskuntoharjoittelua, jossa syke pysyy korkealla ja aivot saavat haastetta. Samaan aikaan

harjoitetaan useampaa lihasta, jolloin keskivartalon syvat lihakset, kehon liilkkuvuus, tasapaino ja koordinaatio kehittyvat. Tunti on hyvaa
vastapainoa kuntosaliharjoittelulle ja perinteisille lihaskuntotunneille.

TEHOMUOKKAUS 45’ = Lyhyen [ammittelyn jélkeen koko vartalon p&alihasryhmat treenataan tehokkaita yhdistelmaliikkeité kayttden. Lopuksi
on lyhyt jaéhdyttely ja venytykset. Ei sisalla askelkuvioita. Hyppyliikkeisiin annetaan vaihtoehto. Tunnilla kdytetaéan kasipainoja.

RVP 45 = REISI-VATSA-PAKARA 45 = Perinteinen ja tehokas jumppatunti, jossa lihaskunto-osuudessa keskitytaan reisi-, vatsa- ja
pakaranseutuun. Tunnilla kdytetddn oman kehon painoa seka erilaisia kuntoiluvalineita.

ZUMBA 45’ = Mukaansa tempaava ja mielet6nta fiilist4 tuova tanssillinen tunti. Zumbassa yhdistyvat maailman eri tanssikulttuurit mm.
latinolainen, afrikkalainen. Zumba on energinen ja hauska tunti ja koreografialtaan helppo.

CS CARDIO = Crossing/Spinning tunneilla (45-60’) liikutaan vauhtikestavyysalueella. Vauhdikkaat tunnit kehittavat hapenottokykyasi ja
kestavyytta.

CS TEEMA = Crossing/Spinning tunneilla on viikoittain vaihtuvia teemoja. Tunnin teeman 16ydat Saluksen iimoitustaululta.

KAHVAKUULA 30 = Tule harjoittamaan lihas- ja aerobista kuntoa seka kehonhallintaa. Eri painoisilla kahvakuulilla harjoitellaan koko vartalon
lihaksia, voima haetaan jaloista ja keskivartalosta. Tunti vaatii osallistujaltaan kehonhallintaa. Tunti soveltuu pidempaan treenanneille. Haasta
itsesi ja koko vartalosi.

BOX & BODY 45 = Vauhdikas aerobicin ja kamppailulajien yhdistelma, jossa on lyhyt keskivartaloa painottava ja tasapainoa kehittéava lihaskunto-
osuus. Tule rentouttamaan hartiasi.

MOVE 60 =Liikkuvaa koreografista sarjaa 40—45 min ja lihaskuntoa loput keskittyen keskivartalon lihaksiin. Koreografia muuttuu hiukan joka kerta.




