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RYHMALIIKUNNAN TUNTIKUVAUKSET

- Matalan kynnyksen tunnit
aloittelijoille ja ensikertalaisille

seka kevyeen lilkkuntaan.

Kestavyyskuntoa ja voimaa
kehittavat tunnit, jotka sisaltavat
myos askellusta seka hyppyja.
Tunneilla nostetaan sykettal

Tanssilliset tunnit

Keho/mieli-tunneilla saat
kokonaisvaltaista kehonhuoltoa

Step&Voima

Tehokas stepaskellustunti, jossa askellus- ja lihaskunto-osiot
vuorottelevat. Kehittaa tehokkaasti jalkojen lihaksistoa seka
koordinaatiota.

LesMills BodyCombat

BodyCombat on voimaa ja energiaa huokuva tunti!
ltsepuolustuslajien, kuten karaten, taeckwondon, capoeiran,
nyrkkeilyn ja muay thain tekniikat haastavat kuntoa
kokonaisvaltaisesti. Tunnin musiikki, liikeyhdistelmat ja
ryhmahenki luovat vaikuttavia mielikuvia ja tunnelmaa - liikkeisiin
elaytyy kuin olisi hetken aikaa toimintaelokuvien sankari.

LesMills BodyAttack
BodyAttack on korkeasykkeinen harjoitus, joka kehittaa voimaa
ja kestavyytta. Treeni yhdistaa atleettiset seka aerobiset liikkeet
voima- ja kestavyysharjoituksiin.

LesMills Grit

LesMills Grit -tunti sopii kaikille, jotka haluavat puristaa itsestaan
kaiken irti puolessa tunnissa ja saada onnistumisen tunteen
itsensa haastamisesta. Treeni on HIIT-harjoitus, jota ennen on
hyva tehda lyhyt lammittely omatoimisesti. Tunti kehittaa voimaa
ja rajahtavyytta seka nostaa kuntoa tehokkaasti. Treeni parantaa
aineenvaihduntaa ja on kestoltaan 30 minuuttia.

FunctionalTraining

Toiminnallinen treeni, joka kuormittaa koko vartaloa.
Sisaltaa yksinkertaisia lihaskuntoliikkeita seka tehokkaita
sykkeenkohotuksia. Jos haluat voimaa ja sykettd, tama on
valintasil Tunti tehdaan kiertoharjoitteluna.

Core

Tehokas keskivartalon muokkaustunti, jossa vatsa, selka ja
pakarat vahvistuvat.

LesMills BodyPump

BodyPump on musiikin tahtiin tehtava haastava lihaskuntotreeni.
Tunnin aikana treenataan kaikki kehon suurimmat lihakset
levytangon ja -painojen avulla. Jokainen valitsee kayttamansa
painot itse oman kunnon ja tavoitteiden perusteella.

Piukat Pakarat

30 minuutin tehokas lihaskuntoharjoittelu kohdistuen pakaroihin
ja keskivartaloon. Tunnilla tehdaan monipuolisia lihaskunto- ja
sykeliikkeitd oman kehon painolla seka lisapainoa hyddyntaen.
Hiki lentaa ja pakaroissa polttaal Tule, kokeile ja ihastu!

Selka

Helppo lihaskuntotunti, jossa paahuomiossa ovat ryhtiisi
vaikuttavat selan lihakset. Sisaltaa helppoja askellusosioita.

Cycling
Tehokas intervalliharjoitus, jossa nostat helposti kuntoasi.
Harjoitus on myds erinomainen apu painonhallinnassa. Hauskaa,

hikista ja tehokastal

Dance!

Dance-tunti on yhdistelma erilaisia tanssityyleja. Yksinkertaiset
koreografiat paastavat liikkeen valloilleen. Nauti nopeasti
muuttuvista rytmeista ja liikku treenin aikana tunnelmasta toiseen.
Tanssin energiaa parhaimmillaan!

EasyLatin

Latinalaistanssien perusaskelia seka vaihtuvia latinalaistansseja.
Kunto kohoaa iloisissa ja vauhdikkaissa rytmeissal

- Lasten omat tunnit, joissa lapsi
liikkuu turvallisesti ohjatussa

pienryhmassa

- Lihaskuntotunnit vahvistavat
kehoasi monipuolisesti
Pyorailytunti

LesMills BodyBalance

BodyBalance on lemped yhdistelma joogaa, tai chita ja pilatesta,
joka parantaa keskittymiskykya seka rauhoittaa mielta.
Keskittyminen, hengitys ja miellyttava musiikki rytmittavat
liikesarjoja, jotka kehittavat toiminnallista voimaa, tasapainoa ja
liilkkuvuutta. Yhdistelma eri tekniikoita ja liikkeita tekee tunnista
fyysisen treenin luoden samalla sisaista rauhaa ja harmoniaa.

VoimaJooga

Voimajoogassa yhdistyvat eri joogamuodot. Tunnilla kehitetdan
oman kehon painolla voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta
erilaisten asanoiden ja niiden yhdistelmien avulla. Tunti paattyy
loppurentoutukseen.

FasciaMethod

Fascia Method -tunti on aktiivista ja dynaamista ketju-
liikkuvuusharjoittelua. Kehon kireita alueita aktivoidaan
liikehallintaharjoitteilla. Kehonhuoltotunti pureutuu faskioiden
eli lihaskalvojen rentouttamiseen ja aineenvaihdunnan
vilkastuttamiseen. Pallohieronnalla kehitetaan liikkuvuutta.
Tunti soveltuu kaikille, jotka haluavat edistaa hyvinvointiaan ja
suorituskykyaan.

RumpuRentoutus
RumpuRentoutus on syvarentoutustunti. Vaikutus perustuu
rummun tuottamiin daniaaltoihin, jotka vaikuttavat kehoon
rauhoittaen linaksistoa ja hermostoa.

Pilates

Pilates vahvistaa keskivartalon syvia lihaksia, syventaa hengitys-
14 ja auttaa I6ytamaan kehon oikeita liikeratoja harjoitteluun.

Venyttely

Lempea kehonhuoltotunti, joka palauttaa kireat lihakset.
Seniorisali

Kuntosaliliikkeita ohjatusti salilla.

Seniorit

Senioritunnilla tehdaan vaihtuvan teeman mukaisesti erilaisia
harjoituksia, jotka vahvistavat liikkkuvuutta, tasapainoa seka
kohottavat kuntoa ja voimatasoa. Tunti sopii hyvin myds
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Vesijumppa
Scandic Laajavuoressa pidettava 45 minuutin vesijumppa
soveltuu kaikeinikaisille ja -kuntoisille. Talle tunnille voit osallistua
lisdmaksusta.

K1ds

Lasten iloinen liikuntatuokio. Teemat vaihtelevat
kuukausittain.
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