MITA TARKOITTAA... - KEVAT 2012 -

Aamu startti
Helppo askelsarja heréatellen kehoa. Monipuolisessa lihaskunto-osuudessa
kaytetaan valinetta. Sopii kaikenkuntoisille.

Bailatino

Tunnilla kdydaan lapi latinalaistansseja samba, cha-cha, salsa, merenque,
cumbia, bachata rumba, paso doble ja jive. Alkulammittely, tanssi ja
lopuksi rauhoittuminen. Sopii kaiken kuntoisille ja tasoisille.

Body
Helppo askelsarja n. 20 min. Monipuolisessa lihaskunto-osuudessa

kaytetaan valineitd n. 30 min. Venyttely 10 min.

Core Control
Rauhallinen, mutta tehokas tunti, jossa ty0stetdan keskivartaloa.
Alkulammittelyssa kaytetdan rullauksia ym. pehmeita liikkeita.

Intervalli Body
Askellus ja lihaskuntoliikkeet vuorottelevat. Ei vaikeita askelsarjoja.
venyttely 10 min.

Intervalli pumppi
Intervalli bodyn ja pumpin yhdistelma.

Jattipallojumppa
Tunnilla tehdaan alkuverryttely ja Lihaskunto-osuus jattipallolla n 50 min.
Venyttely 10 min.

Kiinteytys
Lammitelladn koko keho askeltaen. Lihaskunto-osuudessa kaydaan lapi

mahdollisimman monta lihasryhmaa. Lopussa venyttely n. 10 min.

Kehonhuolto / venyttely (50min)
Lammittely kevyesti, avaavia liikkeitd tehden. Kehonhuoltoa ja venyttelya
rauhallisen musiikin tahdissa.




Kunnonjumppa
Tehokas perus tunti. Lammittely, monipuolinen lihaskunto ja venyttely

Miehet
Selkea alkulammittely n. 10 min. Tehokkaat lihaskuntoliikkeet n. 35 min.
Venyttely n. 15 min.

PHA

Intervalli-tunti, jossa vuorotellaan lihaskuntoliikkeita ja
sykkeenkohotuksia lyhyissa jaksoissa. Liikkeet tehdaéan ns. pattereina.
Liikepatteriin kuuluu kaksi lihaskuntoliiketta ja yksi sykkeenkohotus.
Tunti sisaltdd n. 10 minuutin pituisen alkulammittelyn, jonka jalkeen
tehdaan 3 erilaista patteria. Tunnin lopussa lyhyt venyttelyhetki.

Pilates (50min)

Tavoitteena on kehittaa optimaalista toiminnallista ryhtid vahvistamalla
vartalon keskialuetta, opettamalla fysiologisesti oikeaoppisia liikeratoja
ja syventamalla hengitysta. Menetelma vahvistaa syvia, hyvaa ryhtia,
yllapitavia lihaksi, jotka myods koordinoivat taloudellista ja vahaenergista
tuki- ja litkkuntaelinten kayttoa

Pump it

BODYPUMP tyylinen lihaskuntotunti, jossa helppo [ammittely ilman
askelsarjoja. Yhta lihasryhmaa tyostetaan yhden kappaleen ajan. Apuna
kaytetaan padasiassa voimatankoja Loppuvenyttelyt. Myods miehille!!!

Reisi, vatsa, peppu / RVP

Keskitasoinen askelsarja n. 20 min. Lihaskunto-osuudessa kaydaan
tehokkaasti lapi reisi-, vatsa- ja pakaralihakset n. 30 min.
Loppuvenyttelyt n. 10min.

Simppeli Aamujumppa / Paivajumppa
Helppo askelsarja n. 15 min. Monipuolinen lihaskunto-osuus n. 35 min.
Venyttely 10 min.

*Simppeli Bodystep
Syketta nostattava askelsarja step-laudalla n. 25 min. Lihaskunto-osuus,
yla- ja keskivartalolle n. 15 min. Loppuvenyttelyt.




*Zumba

Seka vanhat etta nuoret nauttivat iloisesta ja tarttuvasta Zumba -
tunnelmasta. Zumba® Fitnessin keinuvat tanssiliikkeet antavat kunnon
kyytid koko vartalolle.

Venyttely
Lammittely n. 5-10 min. Monipuolinen venyttely n. 50 min.

*= PAIKKAVARAUS
ELAKELAISTEN JUMPAT

Ikiliikkujat
Alkulammittely 15min. Kuntosaliharjoittelu 45 min ja venyttely 15 min.

Hahtuvat
Kevyt jumppa letkean musiikin tahtiin. Tunti siséaltaa lammittely,
lihaskunto-osion ja venyttelyn.

Zumba Senioreille

Seka vanhat etta nuoret nauttivat iloisesta ja tarttuvasta Zumba -
tunnelmasta. Zumba® Fitnessin keinuvat tanssiliikkeet antavat kunnon
kyytid koko vartalolle. Musiikki ryhmalle sopivaa.

Kunnonkohotus
Kuntojumppa reippaan musiikin tahdissa. Tunti kestaa 90 min, jonka aikana
lammitellaan, tehdaan lihaskuntoliikkeita ja lopuksi pitka venyttely.




