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AeroBic Il Helpohko ja reipas Aerobic- tunti, jossa likkuvan ja sykettd nostavan osuuden pituus on noin
35-40 min. Loput tunnista koostuu lihaskunnosta ja venyttelysta. Tunti soveltuu asiakkaille, jotka haluavat
likkua reippaasti ja mukavasti peruskuntoa kehittéden.

Core Tehokas koko kehon lihaksistoa, tasapainoa ja koorinaatiota kehittava harjoittelumuoto
tasapainolaudalla. Talla tunnilla 16ydét vartalostasi uusia lihaksia!

Fitball Tunnilla tehd&an hauskoja ja tehokkaita lihaskunto- ja tasapainoharjoituksia isoilla jumppapallolla.
Fitball kehittda erityisesti keskivartalon hallintaa.

Niska-Selka-Hartia Tunnilla vahvistetaan ja venytetdan niska- ja hartia- seka selkalihaksia. Tunnilla
treenataan vatsa- ja selkélihaksia monipuolisin liikkein. Lopuksi n. 10 min venyttelyt, jotka kohdistuvat
harjoitettuihin lihasryhmiin.

Miestenryhma Paapaino likunnassa on helpoissa, mutta tehokkaissa lihaskuntoa kohottavissa liikkeissa.

Vatsa-pakara n. 15 minuutin helppoa alkulammittelyé seuraa pitkd vatsa- ja pakaralihaksiin keskittyva
lihaskunto-osuus.

Kuntonyrkkeily koostuu alkulammittely-, tekniikka-, nyrkkeilysékki- ja kiertoharjoitteluosista. Lopussa
lyhyt lihaskunto-osuus ja tehokkaat venyttelyt. Tehokasta erityisesti niska- ja hartiavaivoista kérsiville.

Venyttely Koko kehon lihaksistoa palauttava ja rentouttava lihashuoltotunti. Keskipitkien ja pitkien
venytysten tuloksena ryhti oikenee, seka lihasten suorituskyky palautuu ja vahitellen kasvaa
lihaskireyksien hellittdessa.

Pilates, perustunnilla Opetellaan pilateksen keskeisié periaatteita, kuten keskivartalon
hallintaa ja oikea hengitystekniikka. Télld tunnilla kehon syvien lihasten aktivointi tulee sinulle tutuksi ja
paaset alkuun uudessa harrastuksessasi. Tunti sopii kaikille.

Pilates, jatkotunti on suunnattu jo hieman pidemp&an pilatesta harrastaneille. Tunnilla kaydaan I&pi
haastavampia variaatioita jo tutuista liikkeistd, opetellaan uusia liikkeitd seka flow-sarjoja. Tunti
edellyttda aiempaa kokemusta pilates-tunneilta. Tasta syysta suosittelemme osallistumaan pilates
perus-tunnille, vdhintdan 10 kertaa, ennen siirtymista pilates jatko-tunnille.

Zumba on yht3 aikaa tehokas, hauska, helppo ja mukaansatempaava fitness-tanssitunti. Tunnilla
likutaan monipuolisesti latinalaisen ja kansainviélisen tanssimusiikin seka eri tanssityylien tahdissa.
ZUMBA sopii kaikentasoisille likunnanharrastajille.

Kahvakuula on monipuolinen ja tehokas lihaskuntotunti. Kahvakuulalla harjoittelu kehittaa lihasvoimaa,
hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoa seka liikkkuvuutta. Kunto kohenee ja kaloreita kuluu.

Kiinteytys on Vatsa- Pakaran "Sisko", jossa tehdaan alkulammittelyn liséksi pitka lihaskunto-osuus.
Lihaskunnossa kaydaan lapi reidet/vatsat/pakarat seka kiinteytetddn myos kasivarsia.

Bailatino®
Bailatino on tanssillinen liikkuntamuoto, jonka perusajatuksena on tuoda ihmiset Iahemmaksi latinalais-
amerikkalaista musiikkia ja tanssia sek& latinalais-amerikkalaista kulttuuria yleensa. Bailatinon
tarkoituksena on poistaa musiikillisesta liikunnasta siihen helposti kohdistuvia suorituspaineita.
Bailatinon on kehittédnyt Paivi Laukkanen ja Satu Markkanen.

Tuntiselitteet

www.liikuntakeskus.com

(-Les Mills -

Les Mills BodyVive® on ohjelma, joka on tarkoitettu ensisijaisesti yli 40-vuotiaille naisille, jotka
elavét tai haluavat elda aktiivista elamaa. Tunnilla harjoitetaan aerobista kuntoa, voimaa ja liikkkuvuutta
kéyttden apuna késien vélissé pidettdvaa pehmeéa palloa. VIVE-pallo auttaa aktivoimaan keskivartalon
lihaksia ja harjoittamaan ryhtia yllapitévia lihaksia samalla kun treenataan aerobista kuntoa.
BodyVive-tunnin musiikki on alkuperdismuodossa olevaa 70-, 80- ja 90-luvun musiikkia.

Les Mills BodyJam® on uusimpien musiikki- ja tanssitrendien yhdistelma, jossa pidetdan hauskaa
niin etta hiki lentaa.

Les Mills BodyPump® on kestovoimaharjoittelutunti levytangoilla- ja painoilla. Tehokasta ja koko
vartaloa muokkaavaa lihaskuntoharjoittelua. Sopii miehille ja naisille.

Les Mills BodyStep® on vauhdikas askellustunti, jossa syke nousee ja fiilis on korkealla!
Koreografia on reipas ja selked. Tunti siséltda lyhyen lihaskunto-osuuden.

Les Mills BodyCombat® tunti koostuu itsepuolustuslajeista. Bodycombat on tehokas ja mukaansa-
tempaava aerobinen kokonaisuus. Sykettad nostavat isku- ja potkusarjat etenevat vauhdikkaiden
kappaleiden tahdittamina.

Les Mills BodyBalance® on joogan, Tai Chi'n ja Pilatekseen pohjautuva harjoitusmuoto jossa kes-
kitytddn kehon ja mielen hallintaan. Tunti siséltda tasapaino-, liikkuvuus-, voima-, venytys- ja
rentoutusharjoituksia.

Les Mills BodyAttack® on sporttinen aerobinen treenitunti, joka kehittds voimaa ja kestavyytta.
Téssa energisessa intervallitreenitunnissa yhdistyvat atleettiset aerobiset liikkeet sekd voimaa ja
\kehonhallintaa kehittédvat liikkeet. BodyAttack jattdé huikean tunteen!

J
~ Spinning
Perus A Tutustu néilla tunneilla spinningiin. Tunnilla edetaan rauhallisesti ja keskitytdan polkemisen
perusasioihin. (Tunnin kesto 40 min)
Rasvanpoltto Miellytdva ja tasaiseen tahtiin eteneva polkuosuus. Huikeita ylamaki- tai spurttiosuuk-
sia et tunnilta 16yda. (Polku-osuus n. 50-55min)
Max-Rasvanpoltto Pidennetty rasvanpolttotunti.
Mountain High Tunnilla lis4tdan vastusta niin, ettd saadaan aikaiseksi yksi tai kaksi tiukkaa makea.
Huipulle padstydmme rullataan reippaasti alas. (Polku-osuus n. 45-50min)
Nig J

Fa Soututunnit tuntirakenne: alkulimmittely, tydjakso, jadhdyttely ja venyttelyt —

Soutu Perus’60 60min

Tunnilla opetellaan kdyttdmaan soutulaitetta sekd kehitetdan soututekniikkaa ohjaajan opastuksella.
Mukaansatempaavan musiikin soidessa taustalla jokainen soutaa oman kuntonsa ja taitonsa mukaan
kehittden samalla aerobista kuntoaan ja polttaen kaloreita. Sopii aloittelijoille ja sousiteltavaa on tulla
tutustumaan lajiin perustunnilla.

Soutu Rasvanpoltto 60min

Tunnilla kerrataan soutulaitteen s&&dét seké soututekniikkaa. Vaihteleva tunti, joka tuo haastetta niin

aktiiviliikkujalle kuin kuntoilijallekin, sopii my&s painonhallintaan. Jokaisella on oma soutulaite ja ndin

pystytaan itse maaraamaan omat tehot tahdin pysyessé yhteisena. Kehitetddn aerobista kuntoa seka
lihaskuntoa samalla kun kaloreita palaa.
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