IS® KYR6 LIIKUNTAPALVELUT

FIT 55min: FIT- tunti yhdistaa kaikki aikaisempien cardio- tuntien parhaat puolet.
Energisella tunnilla poltat rasvaa, seka kasvatat nopeasti aerobista kuntoa.
Mukaansatempaava musiikki ja monipuolinen treeni kehonpainolla, seka salin
valineistoa hyddyntaen. Tunnilla saat aina vaihtoehdot kevyesta raskaampaan
treeniin. Tunti sopii siis aloittelijoista kokeneempiin treenaajiin.

MOVE 55min: Tunnilla hikoillaan erilaisten tanssimusiikkien tahtiin! Talla tunnilla ei
tehda perus lihaskuntotreenia, vaan annetaan fiiliksen viela mm. lattareiden tahtiin.
Tunnilla discovalot.

Pilates 55min: Rauhallinen ryhmaliikuntatunti, joka vahvistaa keskivartalon syvia
lihaksia, syventda hengitysta ja opettaa lilkkkumaan fysiologisesti oikein. Tunnilla
keskitytaan erityisesti ryhtiin, kchonhahmotukseen, tasapainoon seka hengitykseen.
Pilates-liikkeet vahvistavat koko kehoa, mutta kohdistuvat erityisesti keskivartalon
syviin lihaksiin. Pilates-harjoittelu sopii kaiken tasoisille liikkujille. Aktiivisempi
liilkkuja saa tunnista tukea muuhun harjoitteluun ja aloitteleva liikkuja padasee taman
rauhallisen tunnin avulla lempeasti alkuun liikkuntaharrastuksessa.

Paivdjumppa 55min: Tunti pitda ylla ja kehittaa liikkkuvuutta, voimaa ja tasapainoa.
Suoritustempo on rauhallinen ja tunnilla on helppo pysya mukana. Sopii kaiken
kuntoisille, mutta tunnilla liikutaan myos lattiatasossa; kontillaan, vatsallaan,
selallaan. Tunti aloitetaan helpolla alkulammittelylld, jonka aikana tehdaan
lilkkuvuus — ja tasapainoharjoituksia. Alkulammittelyn jalkeen tehdaan
lihaskuntoharjoitteet ja lopuksi venytellaan rauhassa. Tunti sopii kaiken tasoisille
liikkujille.

STRONG 55min: Lihaskuntotreeni levypainoilla, tangolla, kahvakuulilla ja
voimapalloilla. Tehokkaat perusliikkeet muokkaavat kehoa ja kehittavat
lihaskestavyytta. Tunti ei sisalla hyppyja eika vaikeita askelluksia. Tunnilla saat aina
vaihtoehdot kevyesta raskaampaan treeniin. Tunti sopii siis aloittelijoista
kokeneempiin treenaajiin.
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Tabata 55min: Tabata on HIIT-treenimuoto (high intensity interval training). Se on
tehokas tapa polttaa rasvaa, kohottaa lihaskuntoa, lisata kestavyytta ja kiihdyttaa
aineenvaihduntaa.Tunnilla saat aina vaihtoehdot kevyemmasta raskaampaan
treeniin. Tunti sopii siis aloittelijoista kokeneempiin treenaajiin.

Tuolijumppa 30min: Verenkiertoa lisaavaa ja toimintakykya yllapitavaa liikuntaa
tuolilla istuen. Sopii my0s niille, jotka eivat voi seisten jumpata. Tuolijumpan
tavoitteena on lisata lilkkuvuutta seka pitaa isot lihakset vahvoina ja
toimintakykyisina.

Ulkotreenit 55min: Monipuolinen treeni Valimaen kuntoportailla hyédyntaen
portaita seka ulkokuntosalilaitteita. Sopii kaikille.

Vesijumppa 40min: Sopii myos uimataidottomille, silla jumppaamme matalassa
vedessa, jossa kaikilla yltaa jalat pohjaan.

Vedessa liikkkuminen on tehokkuudestaan huolimatta lempeaa, eika rasita
esimerkiksi nivelia samalla tavalla kuin maalla liikkuminen, joten vesijumppa sopii
myds kuntoutujille, seka liikkuntarajoitteisille henkiloille.

HUOM! Uimahallimaksu peritaan.

Voimaa ja Tasapainoa 55min: Ryhmassa harjoitellaan eri pisteilla omaan tahtiin
taitoja, joita tarvitaan hyvaan tasapainoon ja lilkkkumisen varmuuteen seka
vahvistetaan lihaskuntoa. Ryhma on tarkoitettu henkilille, joilla on jo hieman
haasteita tasapainon sailyttamisessa. Toimintaan voi osallistua myds oman
henkilokohtaisen avustajan kanssa ja onnistuu myos jos on liikkumisen apuvaline
(keppi tai rollaattori) kaytossa. Harjoittelussa kdytetdan erilaisia valineita.
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