LIHASKUNTOTUNNIT

Kuntoa kahvakuulalla!

Kahvakuulaharjoittelu on monipuolista, haastavaa ja hauskaa harjoittelua
kaiken-kuntoisille naisille ja miehille. Kahvakuulatunnilla harjoitellaan
ohjaajan opastuksella kahvakuulan turvallista kasittelya ja kayttoa seka
tehdaan tehokkaita kokonaisvaltaisia kahvakuula-liikkeita. Jokaisella tunnilla
opetetaan perusliikkeita ja edetaan teknisesti haastavampiin harjoitteisiin
osallistujien osaamisen, kunnon ja edistymisen mukaan. Kahvakuulatunti
kehittaa lihasvoimaa, mutta myos hengitys ja verenkiertoelimistoa seka
liikkuvuutta ja notkeutta.

Circuit — Hauskaa ja tehokasta

Circuitissa eli kuntopiirissa tehdaan monipuolisesti lihaskuntoliikkeita eri
suorituspaikoissa. Liikkeesta toiseen siirrytaan valittomasti edellisen jalkeen.
Jokainen kuntoilija maaraa itse kuntopiirin tehokkuuden

Lihasta salilta!

Tehokas kiertoharjoittelu kuntosalilla, joissa ohjaaja opastaa kuntosalilaitteiden
kayton ja sitten mennaan! Koko kehon lihakset kaydaan lapi yhdella tunnilla.

Lihakset pumppiin levypainotunnilla!

Yksi tunti, levytanko ja kehon suurimmat lihasryhmat - maksimaaliset tulokset
minimaalisessa ajassal Jokainen voi kuntoilla omalla tasollaan valitsemalla
itselleen sopivimmat painot.

Tehoa Gymstickista!

Tehokas lihaskuntotunti, jossa yhdistyy kepin ja kuminauhan parhaat
ominaisuudet. Gymstick on kuntoiluvaline, joka kehittaa tehokkaasti koko kehoa.
Se on ihanteellinen parantamaan lihaskuntoa ja -voimaa, tasapainoa ja kehon
hallintaa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Jumppa on suunniteltu
kaikille ikaan tai kuntoon katsomatta.
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LIHASKUNTOTUNNIT

Hikea pyoraillen

Sisapyoraily on hauska ja tehokas tunti, jossa hiki otetaan pintaan vauhc
jaksoilla ja vastuksilla. Sisapyorailyssa polkutekniikat ovat turvallisia ja t
rakenne sopii niin aloittelijalle kuin kokeneemmallekin pyorailijalle.

Steppi — Vipinaa kinttuihin
Steppi on kaikille sopiva helppo askellustunti, jossa kaytetaan step-lautaa.

koostuu stepin perusaskelista ja toistoja on paljon, joten oppiminen on helg
ja tehokasta.

Vesijumppa — Vastusta vedesta

Vesijumppa on vedessa tapahtuvaa tehokasta ja monipuolista vesiliikuntac
musiikin tahtiin ja eri valineita hyodyntaen. Vesijumppa sopii kaiken kuntoisille
litkkujille. Tunti sisaltaa alkuverryttelyn, lihaskuntoliikkeita seka venyttelyja
veden vastusta hyvaksikayttaen.
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KEHONHUOLTOTUNNIT

High Roller — Hoida lihaksia rullaillen

High Roller - perustuu perinteiseen putkirullaukseen, jossa huolletaan
lihaksistoa aktiivisesti "hieromalla” lihaksia pitkulaisen rullan avulla. Rullz
hieromalla parannat lihastesi verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, silla rulla
avulla kasittelet myos lihaskalvoja.

NHS — Ryhtia kehoon

N niska, H hartiat, S selka. Tunti on kokonaisuus, joka vahvistaa, venyttaa ja
rentouttaa. Vahvistavat liikkeet tehdaan kuminauhaa apuna kayttaen ja
lisaksi venytetaan ja avataan kireyksia aktiivisilla avaavilla liikkeilla. NHS
tunti sopii todella hyvin mm. toimistotyotatekeville.

Chi-ball — parannus ryhtiin ja litkkuvuuteen

Chi ball-tunti on kehon ja mielen tunti. Rauhalliset liikkeet, rentouttava
musiikki ja tuoksuva aromapallo rauhoittavat seka mielen etta kehon. Chi ball
tunnilla parannetaan hengitysta, liikkuvuutta ja ryhtia. Tunti sopii niin
aloittelijoille kuin jo enemman liikkuneille.

Toiminnallinen litkkuvuusharjoittelu

Toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu parantaa liikkuvuuttasi ja ehkaisee niska-
ja hartiakipuja. Tunnilla tehdaan dynaamisia liikkuvuusharjoituksia koko
keholla painottaen niska- ja hartiaseutua. Tunti sopii hyvin
toimistotyotatekeville.

Venyttely

Rauhallinen tunti, jossa kaydaan koko keho lapi venytysliikkein. Tavoitteena on
parantaa lihasten elastisuutta, aineenvaihduntaa seka nivelten liikkuvuutta.
Tunnilla tehdaan pitkakestoisia venytysliikkeita, jotka auttavat lihaksia
palautumaan ja lisaamaan nivelten liikkuvuutta.

Rentoutus — Rauhoitutaan hetki

Rentoutuksessa pysahdytaan rauhoittumaan hetkiseksi. Ohjaajan mukana
rentoutetaan koko keho osa kerrallaan.
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MUUT TUNNIT

Frisbeegolf - mukavaa ulkoilua yhdessa

Frisbeegolf on golfin saantdja mukaileva peli, jossa kierretaan muutamat vayla
Vimpelin frisbeegolfradalla ja yritetaan paasta aloituspaikalta korille mahdollisi
vahilla heitoilla. Frisbeegolf tunnilla otetaan lampoda kehoon ja kaydaan heittote
lapi ennen radalle siirtymista.

Innostu kiipeilysta

Seinakiipeily tempaa mukaansa ja koukuttaa valittomasti! Tunnilla tutustutaan
kiipeilyseinaan, kiipeilyotteisiin, kiipeilyn perustekniikoihin ja turvallisuuteen ja
tehdaan kiipeilyharjoituksia ilman varmistusta matalaan seinaan ja varmistuksen
kanssa korkeaan seinaan. HUOM! KIIPEILYN OPETTAJAN KORVAUS LASKUTETAAN
ERIKSEEN.

Piristysta sauvakavelysta

Sauvakavely on tehokasta ja turvallista liikuntaa kaiken kuntoisille ja -ikaisille.
Sauvakavelyyn kuuluu lyhyt sauvajumppa, tekniikkaopastus, lenkki ja venyttely, jotka
tekevat liikuntatuokiosta monipuolisen. Reippailu raittiissa ilmassa, kauniissa
maisemissa, piristaa mielta ja kehoa.

Ryhmaytyminen
Hauskoja ryhmaytymisharjoituksia ja peleja sisaltava tunti, jonka voi toteuttaa
sisatiloissa tai ulkona.

Jattipallolla yhteishenkea

Kinball on yhteistoimintaa kehittava tunti jattimaisella pallolla (halkaisija 120 cm)
pelattava joukkuepeli, jossa kerrallaan kentalla on kolme joukkuetta. Kaikki voivat
osallistua Kinball tunnille!
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