Leidit liikkeella - tuntikuvaukset kevat 2024

Aamutreeni Peruskuntojumppaa, jossa jokainen jumppaa oman aamuvireensa
mukaisesti. Lammittely&, lihaskuntoa ja liikkkuvuutta.

Asahi on monitasoinen terveysliikuntajarjestelma, jossa yhdistyvat seka itamaisen
ettd lansi- maisen terveysliikunnan parhaat perinteet. Liikkeet ovat pehmeita ja ne
tehdaan hengityksen kannattelemana. Asahi on fysioterapian kaltainen
likuntamuoto, jossa on myo6s liikunnallisia elementteja. Liikkeet on suunniteltu
tarkoituksella yksinkertaisiksi, jotta jokainen voisi alkaa harjoittaa niita heti.

Body on monipuolinen lihaskuntotunti. Lihaskuntoa tehdessa kaytetaan
omankehonpainoa seka mahdollisesti valineita antamaan lisavastusta. Body on
tehokas tunti, joka sopii kaikille. Ohjaaja antaa sopivasti variaatioita eri liikkkeille, niin
ettd jokainen pystyy tekemaan liikkeet itselleen sopivalla tavalla.

Bodycontrol tunnilla haastat vartalonhallintaasi ja tasapainoasi toiminnallisen core-
harjoittelun muodossa. Tunti ei sisélla hyppyja eika sykkeennostoa, mutta hiki virtaa
taatusti silti! Treeni sisaltdd koko kehoa integroivan core-harjoittelun lisaksi
dynaamista kehonhuoltoa seka liikkuvuusharjoittelua. Harjoittelun apuna kaytetaan
vaihtelevasti lisdpainoja ja/tai vastuskuminauhoja. Ota tunnille mukaan
sisaliikuntajalkineet.

Circuit on toiminnallista lihaskuntoharjoittelua tehokkaan circuit-treenin muodossa.
Koko kehon tunnilla tehdaan kehonpaino- seka valineharjoitteita kayden lapi kehon
suuret lihasryhmat. Ohjauksessa painottuu turvallisen ja tehokkaan suoritustekniikan
harjoittelu ja itselle sopivan harjoitetason valinta. Tunti sisaltda toiminnallisen
alkulammittelyn, tekniikkaopastuksen, harjoitusosion seka lyhyen palauttavan
venyttelyn. Tunti ei sisélla vaikeita askelsarjoja. Tunti sopii kaikille, my6s miehille!
Sopivat varusteet tunnille ovat hikoiluun sopivat vaatteet, hikipyyhe seké vesipullo.
Tunnilla kaytettavat valineet I6ytyvat salista.

Crossfit Toiminnallista likuntaa, joka soveltuu kenelle tahansa taito-, kuntotasosta ja
iasta riippumatta! Tunnilla tehd&éan lihaskunto-, kestavyys- ja liikkuvuusharjoittelua
tekniikkaan keskittyen. Harjoitteet ovat skaalattavissa/sovellettavissa kenelle
tahansa. Kovin vastustaja harjoittelussa olet sina itse, ei kaverit vierell&!

Dance on jazz-tanssin tekniikkaan pohjautuva reipastempoinen tanssitunti. Sisaltaa
myo6s hyppyja ja kaanndksia. Tunnilla tehdaan lammittely, tekniikkasarjoja, myos
salin poikki liikkuen seka koreografiaa lopputunnista. Tule rohkeasti kokeilemaan!

ItAmainen kuntotanssi alkaa kehoa avaavalla ja lammittavalla verryttelylla, ja jatkuu
likkuvuutta lisdavalla perusliikeratojen lapikaynnilla. Lisaksi harjoitellaan itamaisen
tanssin tekniikkaa ja tanssitaan pienia likesarjoja. Tunnin lopussa harjoitellaan
koreografiaa. Tanssityyli pohjautuu eritoten egyptildiseen tanssiin. Loppuravistelut ja
venyttelyt. Tunnille ovat tervetulleita niin aloittelijat kuin edistyneemmatkin.

Jalkapallon pienpelit rentoa pelailua pienryhmissa.



Jooga tunnilla tuetaan koko kehon hyvinvointia. Jooga sopii kaikille, jotka haluavat
parantaa peruskuntoa, liikkuvuutta ja tasapainoa. Tunnilla tehdaan myos
hengitysharjoituksia. Joogalla saavutat seka mielen rauhoittumisen etta
kokonaisvaltaisen hyvan olon. Et tarvitse aiempaa kokemusta, liikesarjat tehdaan
lempeasti ja ohjaaja antaa liikkeille eri vaihtoehtoja, halutessasi saat myds haastaa
itseasi

Jaykan jooga on ikivanha psykofyysinen, kokonaisvaltainen harjoitusmenetelma. Se
on lempea ja tehokas itsehoitomenetelma, jota voivat harjoittaa kaikenikaiset ja
kuntoiset. Perinteisessa joogassa kaytetaan joogaliikkeitd, hengitys- ja
rentoutumisharjoituksia seka hiljentymisté eli meditaatiota hyvéan terveyden
saavuttamiseksi ja yllapitdmiseksi. Jaykan jooga soveltuu erityisen hyvin uusille
joogan harrastajille.

Kahvakuula Kahvakuulaurheilu on voimailu- ja kuntourheiluliikkeitéd yhdisteleva
kokonaisvaltainen toiminnallinen kuntoliikuntamuoto. Tunteihin kuuluu aina
alkulammittely, vaihteleva ja monipuolinen kahvakuulatreeni seké loppuverryttely ja
venyttely. Kahvakuula sopii kaikille ikdan ja kuntotasoon katsomatta. Tunnit ovat
ohjattuja, mutta jokainen treenaa itsedén varten ja treeniin haastavuuteen voi
vaikuttaa valitsemalla itselleen sopivan painoisen kuulan seka treenitahdin.

Kehonhuolto ma Tunti sisdltd& kehoa herattelevan/avaavan alkulammittelyn,
kevytta lihaskuntoharjoittelua oman kehon painoa tai valineita kayttaen seka
loppuverryttelyn. Loppuverryttelyssa keskitytaan venyttelyyn ja kehon liikkkuvuuden
kehittamiseen. Tunti voi siséltaa myos tasapaino ja koordinaatioharjoituksia. Ei
sisalla vaikeita koreografioita.

Kehonhuolto ti ja pe Rauhallista kehon lammittelya seuraa vaihtelevasti tasapaino-,
likkuvuus- ja voimaharjoitteita. Tunnin lopuksi venytelldén ja rentoudutaan. Tunti
soveltuu esimerkiksi loppujaahdyttelyksi rankan treenin jalkeen tai lempeéksi kehon
ja mielen huolloksi paivan paatteeksi.

Kehonhuolto la on rauhallinen tunti, jossa tehdaan palautumista ja liikkuvuutta
edistavig, rauhallisia harjoituksia ja aktiivisia venytyksia, mutta myos keskivartalon
syvia lihaksia ja tasapainoa kehittavia liikkeitd. Tunti paattyy lyhyeen rentoutukseen.
Tunti sopii kaikille, ja liikkeitéa voi soveltaa oman liikkuvuuden mukaan. Tuntiin ei
kuulu hyppyja. Sopivat varusteet tunnille ovat joustavat vaatteet seka sukat tai
paljaat jalat. Ota loppurentoutusta varten myds jotain [Amminta ylle. Voit joko tuoda
oman jumppa-alustan kotoa, tai kayttaa salista 10ytyvia jumppamattoja.

Kehonhuolto su tunnilla huolletaan monipuolisesti kehon eri lihaksia niin, etta tunti
edesauttaa palautumista ja hyvinvointia. Tunnilla on monipuolisesti vaihtuva ohjelma.
Tunti sisaltaa paasaantoisesti sekéd dynaamisia ettd staattisia liikkeita. Alkuun
l&hdetdan aina suurilla dynaamisilla liikkeilla [Aammittden kehoa. Tunnilla kdytetaan
joogasta tuttuja liikkeita ottaen hengitys mukaan liikkeisiin seka valilla valineita
parhaan tuloksen saamiseksi. Tunti sopii kaikille aloittajista konkareihin!

Keilailussa haasteena on kaataa 18 metrin padssa symmetrisessa kolmiossa olevat
kymmenen keilaa. Keilailu kehittaa koordinaatiota ja tasapainoa. Se on erinomainen
seurapeli ja sopii hyvin kaiken kuntoisille liikkujille.



Keppijumppa sisaltaa helpon alkuaskelluksen, jossa keppi mukana. Lammittelyn
jalkeen lihaskunto-osuus ja loppuvenyttelyt.

Kevyt kuntotanssi on kansainvalinen likuntamuoto. Tunnilla tanssitaan rentoja
seuratansseja, joiden askeleet ovat helppoja. Tunti ei sisalla hyppyja. Omaa paria ei
tarvita.

Kiertoharjoittelussa haastetaan koko kehon lihaskuntoa seka hapenottokykya
vaihtuvissa liikkeissa. Hauska ja tehokas treenimuoto ilman valineita.

Lavis-lavatanssijumppa Helppo, hauska ja hikinen tunti, joka perustuu
lavatanssiaskeleiden ja jumpan véalimuotoon. Tunnin paattavat lyhyet
loppuvenytykset. Lavista tanssahdellaan yksin, joten ei ole vaaraa, etta kukaan talloo
varpaille.

Lentopallossa paasee kokemaan joukkuepelin riemun! Kentalla on yhté aikaa kuusi
pelaajaa, loput odottavat vuoroaan vaihtopenkilla. Lentopallo kehittaa reaktiokykya,
tasapainoa, koordinaatiota ja ketteryytta.

Lihaskunto Tehokkaalla tunnilla kehitetdan koko kehon lihaksiston kuntoa,
Harjoitteissa kaytetaan apuna erilaisia liikuntavalineita, kuten kuminauhoja,
hyppynaruja, kahvakuulia ja kdysia seké renkaita. Tunti toteutetaan osittain
kuntopiiring, ja tunti kasvattaa kuntoa nopeasti, polttaa rasvaa tehokkaasti seka
tekee hyvaa verenkiertoelimistolle.

Lihaskunto circuit on tehokas ja monipuolinen lihaskuntotunti.
Kiertoharjoittelutunnilla jokainen tekee liikkeet omaan tahtiin ja oman kuntonsa
mukaan. Tunti sopii sek& vasta-alkajille ettéa jo pidempaan harjoitelleille.

Sulkapallo on vauhdikas mailapeli, joka sopii kaikille! Sita voidaan pelata kaksin- tai
nelinpelina. Rasitustason saately on taysin pelaajien itsensa maarattavissa. Kunnon
ja osaamisen myo6ta saadaan lisaa tehoa harjoitukseen. Sulkapallopeliin kuuluvat
nopeat suunnan vaihdokset, mahdolliset hypyt ja monipuolinen liikkuminen palloa
tavoiteltaessa. Kehittaa pelaajan koordinaatiota, tasapainoa ja liikkkuvuutta.

Sahly on vapaamuotoisempi joukkuepeli kuin salibandy. Kentalla pelaa kaksi viiden
pelaajan joukkuetta, loput ovat vaihdossa. Sopii hyvin hengitys- ja
verenkiertoelimistén kunnon kohentamiseen. Sahly kehittda myos koordinaatiota,
ketteryytta ja reaktiokykya. Tarvittaessa saat mailan lainaksi paikan paalta.

Tanssitreeni on monipuolinen liikkuntatunti, joka sopii jokaiselle musiikista
nauttivalle. Tunnilla tehdaan helppoja askelsarjoja menevan ja monenlaisen musiikin
tahtiin. Lihaskuntoa tehdaan oman kehon painolla tai lisdvastusta kayttaen reisille-
pakaroille, selélle ja keskivartalolle. Tunnilla voit tehda liikkeet ja askeleet oman
kuntosi mukaan hypyilla tai ilman, haastaen tai kevyemmin. Tunnin lopussa
venytellaan.

Voimajooga on dynaaminen joogaharjoitus, joka on yhdistelma virtaavia lilkesarjoja
ja asanaharjoittelua. Liikkeisiin edetddn rauhallisesti kaymalla [api harjoituksen
perustaa, huomioimalla kunkin osallistujan oma voima ja tausta. Voimajooga kehittaa
voimaa, liikkuvuttaa, kehonhallintaa seka keskittymiskykya. Halutessasi ota tunnille



oma joogamatto (ja joogatiilet). Salilla ei ole varsinaisia joogamattoja, vaan hieman
paksumpia jumppamattoja.



