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MoveYourBody-Aerobic on haastava aerobic-tunti, jossa tehdaan n. 50 min aerobista askelsarjaa. /' Les Mills k.
Lopuksi jaahdyttelyt ja venyttelyt. Les Mills BodyVive® on ohjelma, joka on tarkoitettu ensisijaisesti yli 40-vuotiaille naisille, jotka
Core Tehokas koko kehon lihaksistoa, tasapainoa ja koorinaatiota kehittava harjoittelumuoto elavat tai haluavat elaé aktiivista eldma&a. Tunnilla harjoitetaan aerobista kuntoa, voimaa ja liikkuvuutta
tasapainolaudalla. T&lla tunnilla I16ydat vartalostasi uusia lihaksial kayttaen apuna kasien valissa pidettdvaa pehmeaa palloa. VIVE-pallo auttaa aktivoimaan keskivartalon
Fitball Tunnilla tehdasn hauskoja ja tehokkaita lihaskunto- ja tasapainoharjoituksia isoilla jumppapallolla. lihaksia ja harjoittamaan ryhtia yllapitavia linaksia samalla kun treenataan aerobista kuntoa.

Fitball kehittaa erityisesti keskivartalon hallintaa. BodyVive-tunnin musiikki on alkuperéismuodossa olevaa 70-, 80- ja 90-luvun musiikkia.
Niska-Selkd-Hartia Tunnilla vahvistetaan ja venytetdan niska- ja hartia- seka selkalihaksia. Tunnilla Les Mills BodyJam® on uusimpien musiikki- ja tanssitrendien yhdistelma, jossa pideté&n hauskaa
treenataan vatsa- ja selkélihaksia monipuolisin liikkein. Lopuksi n. 10 min venyttelyt, jotka kohdistuvat niin etta hiki lentaa.

harjoitettuihin lihasryhmiin. Les Mills BodyPump® on kestovoimaharjoittelutunti levytangoilla- ja painoilla. Tehokasta ja koko
Miestenryhma Paapaino liikunnassa on helpoissa, mutta tehokkaissa lihaskuntoa kohottavissa liikkeissa. vartaloa muokkaavaa lihaskuntoharjoittelua. Sopii miehille ja naisille.

Vatsa-pakara n. 15 minuutin helppoa alkuldmmittelya seuraa pitké vatsa- ja pakaralihaksiin keskittyva Les Mills BodyStep® on vauhdikas askellustunti, jossa syke nousee ja fiilis on korkealla!
lihaskunto-osuus. Koreografia on reipas ja selked. Tunti sisaltaa lyhyen lihaskunto-osuuden.

Kuntonyrkkeily koostuu alkulammittely-, tekniikka-, nyrkkeilyséakki- ja kiertoharjoitteluosista. Lopussa

lyhyt lihaskunto-osuus ja tehokkaat venyttelyt. Tehokasta erityisesti niska- ja hartiavaivoista karsiville. Las. Mills BodyCambat tunfi keostua itsspuoluslusiajsista. Bodyoombat on tehokas fa mukasansa-

tempaava aerobinen kokonaisuus. Syketta nostavat isku- ja potkusarjat etenevéat vauhdikkaiden
Venyttely 30 min Koko kehon lihaksistoa palauttava ja rentouttava lihashuoltotunti. Keskipitkien ja kappaleiden tahdittamina.
pitkien venytysten tuloksena ryhti oikenee, seka lihasten suorituskyky palautuu ja vahitellen kasvaa

lihaskireyksian hellitiassA. Les Mills BodyBalance® on joogan, Tai Chi'n ja Pilatekseen pohjautuva harjoitusmuoto jossa kes-

kitytadn kehon ja mielen hallintaan. Tunti siséltda tasapaino-, liikkuvuus-, voima-, venytys- ja

Pilates, perustunnilla Opetellaan pilateksen keskeisia periaatteita, kuten keskivartalon rentoutusharjoituksia.
hallintaa ja oikea hengitystekniikka. Télla tunnilla kehon syvien lihasten aktivointi tulee sinulle tutuksi ja i
paaset alkuun uudessa harrastuksessasi. Tunti sopii kaikille. Les Mills BodyAttack® on sporttinen aerobinen treenitunti, joka kehittaa voimaa ja kestavyytta.

Tassa energisessa intervallitreenitunnissa yhdistyvéat atleettiset aerobiset liikkeet seka voimaa ja

Pil aticotisit L : i ille. e im
ilates, jatkotunti on suunnattu jo hieman pidempéaan pilatesta harrastaneille. Tunnilla kdydaan 1api kehonhallintaa kehittsvatikkeet, BodyAliack jakaa huikean tuntesn]

haastavampia variaatioita jo tutuista liikkeista, opetellaan uusia liikkeita seka flow-sarjoja. Tunti \ )
edellyttaa aiempaa kokemusta pilates-tunneilta. Tasta syysta suosittelemme osallistumaan pilates S

perus-tunnille, vahintdan 10 kertaa, ennen siirtymisté pilates jatko-tunnille. a Spmnmg

JamBaila on vauhdikas ja liikunnallinen tanssitunti, jolla hauskanpito ja hikoilu yhdistyvat taattuun Perus A Tutustu nailla tunneilla spinningiin. Tunnilla edetaan rauhallisesti ja keskitytdan polkemisen
EtnoFitness-tyyliin! Tunnilla tutustutaan erilaisiin afrokaribialaisiin biletanssityyleihin: sensuelli kuubalainen perusasioihin. (Tunnin kesto 40 min)

salsa, rohkea reggaeton, ravéakké jamaikalainen dancehall, iloinen karibialainen soca ja metka Rasvanpoltto Miellytiva ja tasaiseen tahtiin eteneva polkuosuus. Huikeita ylamaki- tai spurttiosuuk-
afrikkalainen ndombolo vievéat ajatukset aurinkoon ja hiekkarannoille, kuumiin ja tahtikirkkaisiin 6ihin. sia et tunnilta [6yda. (Polku-osuus n. 50-55min)

Jokaisella tunnilla tulee osittain uusia ja osittain tuttuja askelia, joten uudetkin oppilaat paasevat helposti
mukaan, mutta vakituisille kavijéille on aina jotain uutta. Tuntien sisalté6n kuuluu aina myos
lihaskunto-osuus. Mountain High Tunnilla lisitaan vastusta niin, ettd saadaan aikaiseksi yksi tai kaksi tiukkaa makea.
ArmyBic Yksinkertaista ja tehokastal Intervallitunti, jossa vuorottelevat sykkeennosto- ja lihaskunto- Huipulle paéstyamme rullataan reippaasti alas. (Polku-osuus n. 45-50min)

osiot. Askelkuviot ovat helppoja ja valineina lihaskunnon vahvistamiseen kaytetddn mm. voimatankoja.
Sinulle, joka haluat tunnilta hyppyja ja haasteita.

Max-Rasvanpoltto Pidennetty rasvanpolttotunti.

Startti - spinning Haluatko aloittaa spinningin? Talla tunnilla saat opastusta pydrankayttoon ja
L, polkemiseen. Tunnilla poljetaan n. puoli tuntia.
~ Bailatino® N\ J

Bailatino on tanssillinen likkuntamuoto, jonka perusajatuksena on tuoda ihmiset lAhemmaksi latinalais- . : . e e e b o pEE T R
amerikkalaista musiikkia ja tanssia seka latinalais-amerikkalaista kulttuuria yleensa. Bailatinon ~ Soututunnit tuntirakenne: alkulammittely, tydjakso, jaahdyttely ja venyttelyt
tarkoituksena on poistaa musiikillisesta liikunnasta siihen helposti kohdistuvia suorituspaineita. Perustunti 45min
Bailatinon on kehittanyt Paivi Laukkanen ja Satu Markkanen. Tunnilla opetellaan kayttamaan soutulaitetta seka kehitetdén soututekniikkaa ohjaajan opastuksella.
AN J Mukaansatempaavan musiikin soidessa taustalla jokainen soutaa oman kuntonsa ja taitonsa mukaan
S Maatunnit ~ kehittden samalla aerobista kuntoaan ja polttaen kaloreita. Sopii aloittelijoille ja sousiteltavaa on tulla
Kuntojumppa sopii kaikenikaisille ja -kokoisille naisille, ettd miehille. Jumppa koostuu lammittavasts ja tutustumaan lajiin perustunnilla.
kevyesti kuormittavista liikkeista ja likeyhdistelmista. Tavoite on saada hiki pintaan. Tunti on
perusjumppa, jossa kiinnitetddn huomiota nivelten ja rangan liikkuvuuteen. Jumpassa ei ole vaikeita Rasvanpolttotunti 60min
askelsarjoja eika hyppyja. Tunnilla kerrataan soutulaitteen s&adét sekd soututekniikkaa. Vaihteleva tunti, joka tuo haastetta niin
aktiiviliikkujalle kuin kuntoilijallekin, sopii my&s painonhallintaan. Jokaisella on oma soutulaite ja ndin
Terveselka tunnin tavoitteena on saada rankaan liiketta ja liikkuvuutta ja helpottaa selén yleisia pystytaan itse maardamaan omat tehot tahdin pysyessa yhteisena. Kehitetdan aerobista kuntoa seka
kiputiloja. lihaskuntoa samalla kun kaloreita palaa.
\Venytellen vetredksi Perusvenytyksilla toiminnallista liikkuvuutta lisaa. Tuntiselitteet paivitetty 20.8.2009

A Pidatamme oikeuden aikataulun muutoksiin.




