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Lihaskestavyystunti.
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Liikkuvat tunnit

BODYCOMBAT® Laji josta saat valtavasti energiaa ja voimaa! Tunti perustuu itsepuolustuslajeihin kuten kickboxing ja karate. BodyCombat ei jata ketdan kylmaksi! Tunnin kesto 60 min.
BODYSTEP® Tunti, joka parantaa kuntoa, ponnistusvoimaa ja lihaskestavyytta. Steplauta, jonka korkeutta voi saataa, takaa kunnon hikitreenin. lloinen ja mukaansa tempaava tunti!

Kesto 60 min.

TONE® Tehokas tunti, joka yhdistaa syketta nostattavat askelsarjat, toiminnallisen lihaskuntoharjoittelun ja core treenin. Kolme harjoitetta samassa tunnissa. Talla monipuolisella

tunnilla liikutaan oman kuntotason mukaan, joten tunti sopii seka aloittelijalle ettd haastetta hakevalle. Tunnin kesto 45 min.

VIVA HIIT on 30min tehotreeni, kaikille jotka haluavat haastaa itsensa. Harjoitus kehittda hapenottokykya, lihaskuntoa ja ketteryytta. Liikkeet tehdaan oman kunnon mukaan ja omaan tahtiin patteri tai
Kiertoharjoittely tyylisesti. Ei sisélla askelsarjoja. LAmmittelethan kevyesti ennen tuntia.

Tanssilliset tunnit

Dance Tanssin riemua eri teemoilla, mukana mm latinoa ja hiphoppia. Tunnin kesto 55min.

BODYJAM® Syketta nostattava sekoitus viimeisimpia tanssimuuveja ja kuumimpia saundeja! Koreografinen tunti, jossa tanssityylit vaihtelevat salsasta hip-hopiin. Tanssi itsesi tainnuksiin! Kesto 60min
SH’BAM® Energinen ja hauska tanssitunti, jossa tanssitaan viimeisten listahittien tahdissa. Talla tunnilla voit antaa sisaisen tahtesi loistaa. Tunti ei sisalla vaikeita koreografioita. Tunnin kesto 45 min.
LAVIS eli lavatanssijumppa on uusi hauska ja helppo liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jumpan valimuotoon. Tunti sopii kaikille. Takuuvarmasti hauskaa.

Tunnin kesto 55min.

Lihaskuntotunnit

BODYPUMP® Lihaskuntoharjoittelua musiikin tahdissa. Sdanndllinen bodypump harjoittelu vahvistaa lihaksia, luustoa ja bodypump tunnin aikana voit kuluttaa jopa 600kcal! Tunnin kesto 60 min.
Muokkaus Perusjumppaa, joka sisaltaa helppoa askeltamista alkulammittelyn aikana seka vahvan lihaskunto-osuuden koko vartalon lihaksille. Tunnin kesto 55 min.

K-60 Tunnilla keskitytdan tasapainoa ja koordinaatiota yllapitaviin harjoituksiin seka keskivartaloa ja ryhtia tukeviin lihasryhmiin, venyttelyd unohtamatta. Tunnin kesto 55 min.

VatsaPakara Tunti aloitetaan helpolla askelluksella n.10min. Lihaskunto-osuudessa keskitytaan erityisesti vatsan ja pakaran seudun lihaksiin. Tunnin kesto 55min.

CXWORX® Tama puolituntinen treeni haastaa kokovartalosi keskittyen erityisesti keskivartalon lihaksistoon. Talla tunnilla saat ryhtia ja tiukan coren.

Booty+Upperbody Tehokas treeni koko vartalolle, erityisesti haastaen pakarat. Ensimmainen osuus tunnista tehdaan alavartaloa ja toinen osuus keskitytaan ylavartaloon. Tunnilla kaytetaan
Casall kuminauhoja seka kasipainoja.Tunnin kesto 55min. Tunti sopii kaikille

BARRE® Klassinen balettiharjoitus modernisoitu ryhmaliilkuntaan. Tama tunti vahvistaa erityisesti keskivartaloa ja pakaroita, tunnilla kytetaan kasipainoja. Tunnille voit tulla sukissa ja tama
sopii kaikille. Kesto 30min.

Kahvakuula Talla tunnilla treenaat yhden lihaksen sijasta useaa lihasryhmaa kerralla! Tunti koostuu lammittelysta, tekniikkaharjoitteista ja liikepattereista. Tunti on tehokas, mutta se ei sisalla
askellusta tai koreografiaa. Tunnin kesto 55min.

Keho&Mieli tunnit

BODYBALANCE® Joogaan ja pilatekseen pohjautuva tunti. Sdanndllinen harjoittelu vahvistaa lihaksia ja lisda liikkuvuutta, mika nakyy muun muassa ryhdin ja tasapainon paranemisena. Kesto 60min.
Selan Hyvinvointi Hyva harjoitus vaihtoehto niille, joilla on ongelmia selan hallinnassa ja hyvan ryhdin I6ytdmisessa. Tama jumppa on tehokas keino paasta eroon niska ja selkavaivoista.

Kesto 55/45min

Fasciamethod Toiminnallinen liikkuvuusharjottelu, jolla pyritdén parantamaan sidekudoksen eli fascian lliikkuvuutta. Tunnin lopussa rentoutus.Tunnin kesto 45 min / 55 min.

Venyttely Venyttelytunnilla pyritdan palauttamaan lihasten voima, tasapaino ja notkeus seka painotetaan myds tietoisuutta omasta kehosta. Venyttelemalla rentoutetaan kehon isoja lihasryhmia

Lisaa liikkuvuutta, huoltaa kehoa ja palauttaa. Tunnin kesto 30min.

Lempea Jooga Lempeaa joogaa niin vasta-alkajiille kuin jo kokeneemmille. Tunnin jalkeen tunnet olosi vetreaksi ja levolliseksi. Tunnin kesto 55’

Jooga Dynaaminen FlowJooga, jossa keskitytaan koko vartalon hallintaan. Yhdistetaan fyysinen tyd, hengitys ja mieli virtaavaksi kokonaisuudeksi. Tunti koostuu kolmesta osasta

(lammittely, tasapaino /voima seka loppuliikkeet. Tunti loppuu lyhyeen lloppurentoutukseen. Tunnin kesto 60min.

Slsapyorailytunnit

Sisapyoraily tunnilla poljetaan vaihtelevan musiikin siivittdmana tasamaastossa, valilla makea nousten ja laskien. Varaa mukaan sisaliikuntaan soveltuvat kengat. Tunnin kesto 45min.
SpinPower_Talla tunnilla yhdistetaén sisapyoraily ja lihaskunto. Tunti koostuu vuorottain tehdyista harjoitteista polkien ja kdsipainoja kayttaen. Talla tunnilla on hikitakuu! Tunnin kesto 55min.
Sisdpyoradily Kevyt Helppo, peruskestavyytta kehittava tunti. Sopii hyvin vasta-alkajille tai kokeneemmille polkijoille palauttavana harjoituksena. Lopussa lyhyet venyttelyt. Tunnin kesto 45min.



