Yritys-

Fysioterapeuttinen Hikitreeni Kehonmuokkaus Lapset/nuoret Tanssillinen Kehonhallinta Seniorit +65v. ryhmé
Fysiokimppa: Kuntonyrkkeily: Kiinteytys: Teematreeni: Latin Mix: Pilates: SeniorLattarit: Yrityksille,
Nivelystévallists jumppaa Tehokas ja Alussa aerobinen 10-16- vuotiaiden tyttdjen |Tunnilla tanssitaan Kehittaad koordinaatiota, Helppoja askelsarjoja yhteisoille

o : monipuolinen niska- osuus, jonka kehonhallintaa, monia latinotansseja, ryhtid, hengitystekniikkaa [senioreille latinalaisrytmein. tai
musiikin tahdissa, lopussa ) . e e . o A .

: hartiaseutua jélkeen tehokkaat [kestavyytta ja lihaskuntoa |mutta paapaino on ja kehon syvia lihaksia. kaupungille
venytykset ja rentoutus. . ) - e s L " . - PRI,
Sopii sydénpotilaille. Myds kuntouFtava ja Ilhaslfuntolllkkee.t Kehlttayaa har10|ttell.Ja.' salsassa. Liikkuvuus pa.ranee, Sgnlor C!rf:ult: o raat§I0|ty
ladkarin lahetteells. nyrkkeilyn kohdistuen keski- [Aihe vaihtelee tunneittain. soveltuu kaikille. Kiertoharjoittelutunti. sisdltdad [tunti.

perustekniikoita vartaloon ja Zumba: Venyttely: ohjatun alkulammittelyn,
Ryhtii . kehittava tunti. pakaroihin. Aikuinen/Vauva: Iloista hikiliikuntaa eri Lihastasapainoa parantava |yksiléllisen ohjelman ja
yhtijumppa: P . . S P - ] )
Ryhtia kehittévé Lopussa venyttely. |Aikuisen ja alle 1-vuotiaan |musiikkityylien ja liilkeratoja avaava tunti. |yhteiset loppuvenyttelyt.
ryhméliikuntatunti. Sportti: vauvan yhteinen rytmittédmana. Tunti Jooga: Ohjaajana fysioterapeutti.
Aerobinen, erittdin harjoittelutunti, jossa sisaltéda helppoja Rauhallinen kehon ja
tehokas lihaskunto- padpainona on askelsarjoja. mielen tunti. Liikkeet SeniorPilates:
painotteinen keskivartalon ja tehd@aan oman hengityksen [Kehittaa tasapainoa,
tunti ilman askelsarjoja, lantionpohjan lihasten tahtiin. Erityisesti voima, koordinaatiota ja ryhtia seka
sopii erinomaisesti vahvistaminen. tasapaino ja liikkuvuus vahvistaa kehon syvia lihaksia.
myds miehille. paranevat. Tunnilla otetaan huomioon ian
Aikuinen/Lapsi: Core: tuomat haasteet.
Aikuisen ja yli 1-vuotiaan Keskivartalon hallintaa ja
lapsen yhteinen lihaskuntoa kehittéva tunti. |Senior- ja Tuolijumppa:
harjoittelutunti, jossa Kuntopiiri: Lihasvoimaa, tasapainoa ja
huomioidaan molempien Kuntopiiriharjoittelu on kehon koordinaatiota kehittava
haasteet. koko vartalon tunti.
monipuolinen treenitunti,
jossa vaihtelevat
- . - . s . Foretags-
Fysioterapeutisk Svettjumppa Kroppsformande Barn/ungdomar Danstimme Kroppsstabilisering Seniorer +65v. arupp
Fysiokimppa: Motionsboxning: Bodyjumppa: Tematrdning: Latin Mix: Pilates: Latino danstimme for En timme
Ledvanlig jumppa till musik. |En effektiv och Aerobisk 10-16 &riga flickors Under timmen trénas Utvecklar koordination, Seniorer: till olika
Timmen innehéller puls- mangsidig traningsform [uppvarmning, kroppstraning med maénga olika latinska hallning, andningsteknik Enkla stegserier som ar foretag,
och muskel-konditions- dér du upplever effektiva muskel- |poéngtering av uth3llighet |danser, med betoning samt starker kroppens passande for seniorer. féreningar
hdjande avsnitt. Timmen motionens gladje och 6vningar fér buk och muskelstyrka. pa salsa. djupa muskler. eller stad.

avslutas med ténjning och
avslappning. Lampar sig for
hjértpatienter. Aven med
remiss.

Hallnings-
beframjandejumppa:
Timmen inneh&ller muskel
starkande évningar for
hallningen.

lar dig boxningens
grund- teknik pd ett
tryggt satt. Timmen
beframjar aven nack-
och axelregionens
muskulatur.

Sportjumppa:
Effektiv aerobisk
jumppa.
Uppvarmningen
innehaller latta
stegserier. Passar
utmarkt aven for man.

och bak. Timmen
avslutas med
tanjningar.

Vuxen/Baby:

En gemensam
traningstimme for vuxen
och baby under 1 3r.
Timmen inneh&ller
oévningar framfor allt for
mellankropp och
magmusklar.

Vuxen/Barn:

En gemensam
traningstimme for vuxen
och barn 6ver 1 8r.
Timmen inneh3ller
6vningar framfor allt for
mellankropp och
magmusklar.

Zumba:
Energisk jumppa med
enkla stegserier till

varierande musikrytmer.

Tanjning:
Tanjningsjumppa som
forbattrar muskel-balansen
och frigor ledrorligheten.

Joga:

En lugn timme for kropp
och sjél. Roérelserna gors i
takt med andningen.
Framjar balans, styrka och
rorlighet.

Core:

Forbattrar balens kontroll
och muskelstyrka.
Timmen avslutas med
effektiva ténjningar.

Senior Circuit:
Tréningstimme i var

tréningterapisal. Timmen inleds

med uppvarmning, darefter
uppgdrs ett individuellt
program och till slut tdnjning.
Timmen leds av en
fysioterapeut.

SeniorPilates:
En balans, koordination och

hallnings starkande timme med

beaktande av deltagarnas
3ider.

Senior och- Stoljumppa:

Ledvanlig och enkel jumppa till

musik med effektiva
tanjningar till slut.

Tuolijumppa: Huonompikuntoisille. Siséltda paljon tuolijumppaa. Liikkeitd ei suoriteta lattialla.
Seniorjumppa: Parempikuntoisille, jotka kykenevat askeltamaan rauhallisen musiikin tahdissa. Lihaskunto-osio suoritetaan sekd seisaaltaan etta lattialla.




