Tuntisisallot

Bodypump

Lihaskuntotreeni ryhmdassa musiikin tahdissa. Tunnilla
vahvistetaan kehon suurimpia lihasryhmia
levytangon- ja painojen avulla. Jokainen voi harjoitella
omalla kuntotasollaan valitsemalla itselleen parhaiten
sopivat painot. Menevan musiikin tahdissa puristat
itsestdsi enemman irti kuin uskoitkaan! Sopii hyvin
myo6s miehille!

Bodycombat

Tunti koostuu erilaisiin itsepuolustuslajeihin
perustuvista liikkeista ja asennoista. Talla tunnilla syke
nousee ja hiki virtaal Mahtava musiikki ja tehokkaat
lyonti- ja potkusarjat tekevat tunnista
unohtumattoman elamyksen! Sopii kaikille!

Zumba

Zumba on tehokas ja hauska fitness-tanssitunti, jonka
perusajatuksia ovat liikunnan ilo ja liikkeiden
helppous. Tunnin aikana yhdistelldan useita musiikki-
ja tanssityyleja vuoroin nopeaan ja hitaaseen rytmiin.
Zumba sopii seka vasta-alkajille, ettd pidempaan
liikuntaa harrastaneille.

Kahvakuula

Hauska ja haastava toiminnallinen lihaskuntotunti,
jossa kaytetdan padasiassa kahvakuulaa. Kehittaa
lihasvoiman eri osa-alueita, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa seka liikkuvuutta. Ei
sisalla askelsarjoja!

Kahvakuula 30
Puolentunnin kahvakuulatreeni, jota ennen voit
lammitelld omatoimisesti tai 30 min spinningissa.

Girya & Fitness

Tunnilla yhdistetdaan aerobiseen liikkeeseen
kahvakuulaharjoittelu. Alkulammittelyn jalkeen
kahvakuulaharjoitteet yhdistetddn helpohkoihin
liikesarjoihin ja askeleisiin. Tunnin aikana harjoitetaan
koko kehon lihaksisto. Tule kokeilemaan!

CXWORX

Nopea ja tehokas 30 minuutin keskivartalotreeni.
Dynaamisten lihaskuntoliikkeiden avulla vahvistetaan
vatsa, selka- ja pakaralihaksia. Osassa kappaleista
kdytetdan lisdvastuksena tuubia eli vastuskumi-
nauhaa. CxWorx parantaa funktionaalista voimaa,
tasapainoa ja liikkkuvuutta, mitka auttavat
ehkdisemaan rasitusvammoja.

Vatsa-Peppu

Tunnilla keskitytdan treenaamaan keskivartalon,
pakaroiden ja reisien aluetta tehokkaasti. Tunnin
alussa on lammittely, jonka jdlkeen lihaskunto-osio ja
lyhyet venyttelyt loppuun.

Tehomuokkaus

Tunnin tavoitteena on parantaa mm. lihaskuntoa ja
hapenottokykya. Tunnin alussa helppo
alkulammittely, monipuolinen lihaskunto-osuus ja
lopussa rentouttavat venytykset.

Tehomuokkaus ja vatsa-peppu tunneilla
hyodynnettavat valineet vaihtelevat. Vadlineena voi
olla gymstick, step-lauta, kasipainot, iso jumppapallo
tai oman kehon paino.

Bodystep

Aerobista kuntoa kohottava vauhdikas tunti.
Bodystepissa askelletaan step-laudalle, jonka
korkeutta voidaan saataa. lloinen ja meneva musiikki
yhdistettyna yksinkertaisiin ja sporttisiin
askelyhdistelmiin nostaa sykkeen helposti
huippulukemiin. Liikkeiden kevyemmat ja raskaammat
vaihtoehdot takaavat tunnin sopivuuden kaikille.
Parantaa aerobista kuntoa, ponnistusvoimaa ja
lihaskestavyytta.

Spinning

Sisdpyorailyda menevan musiikin tahdissa. Sopii
kaikenkuntaoisille, silla tunnilla jokainen pystyy
harjoittelemaan oman kuntonsa mukaan. Tehokas
treeni kunnon kohotukseen tai rasvanpolttamiseen.
Laita jalkaasi sisatossut, ota mukaan juomapullo ja
pyyhe. Talla tunnilla hiki lentaa.

Spinning 30
Puolen tunnin mittainen sisapyorailytreeni.

Pilates

Perustuu Joseph Pilateksen metodiin. Rauhallinen
tunti, jossa liikkeet tehddan oikean hengitystekniikan
tukemina. Pilates kehittaa erityisesti keskivartalon
syvia lihaksia, lisda koordinaatiokykya, selan
hyvinvointia, ryhtia ja nivelten liikkuvuutta. Sopii
kaiken ikaisille ja -kuntoisille hyvinvoinnistaan
kiinnostuneille.

Vatsa-selka 30

Puolen tunnin tehopaketti keskivartalon lihaksille.
Voit yhdistaa esimerkiksi spinningin tai
kuntosaliharjoittelun kanssa.



