Tuntiselitykset:

Les Mills BODYPUMP™
Lihaskestdvyystunti, jossa harjoitellaan musiikin tahdissa kaikki suurimmat lihasryhmit levytangon
ja painojen avulla. Liikkeet ovat kuntosalipuolelta tuttuja. Painoja voit lisétd oman kunnon mukaan.

Les Mills CXWorx™

CXWORX™-tunti takaa tehokkaan ja intensiivisen treenin, joka vahvistaa tehokkaasti kehoasi. Tunnilla
vahvistetaan vatsa-, selkd- ja pakaralihaksia dynaamisten lihaskuntoliikkeiden avulla. Intensiivisessd 30
minuutin harjoituksessa riittdd haastetta niin aloittelijoille kuin huippukuntoisille liikkujille.

Les Mills BODYCOMBAT™

Tehokas ja motivoiva tunti jossa yhdistellddn liikkeitd eri kamppailulajeista.

Kohentaa kuntoa ja itsepuolustuskykya.

IC

Kuntoa tehokkaasti kohottavaa sisdapyoréilyd musiikin tahtiin.

Myride®

Virtuaalinen sisépyorailytunti.

Shape

Hauskaa ja vauhdikasta koko kehon muokkausta vanhojen hittien ja uusien suosikkien tahdissa.
Tunnilla kdytetdan mm. Step-lautaa, késipainoja ja levytankoa apuna tehokkaaseen lihastreeniin.

Core
Tehokas ja rauhallinen keskivartalotreeni. Tunnilla vahvistetaan keskivartalon syvid
lihaksia, tasapainoa, ja kehon yleistd hallintaa. Sopii kaikenkuntoisille.

Core &Stretch

Tehokas keskivartalo treeni. Vahvistetaan syvié lihaksia ja tehddédn venyttely- ja litkkuvuusharjoittelua.
Sopii kaikentasoisille litkkkujille.

Perfect Body

Toiminnallinen ja tehokas lihaskuntotunti koko keholla.

Syke pysyy korkealla ja lihakset haastetaan toihin kéyttden erilaisia painoja ja omaa kehoa.

Lihaskunto

Monipuolista lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla. Lammittelyssé hiki pintaan, treenin jilkeen kevyt
koko kehon venyttely omana osuutenaan (Stretch 20 min).

Functional Training

Toiminnallinen harjoittelu. Kokonaisvaltaista lihasharjoittelua, monipuolinen ja haastava tunti.
Samaan aikaan kédytetddan useita lihasryhmié ja kuormitetaan kehoa kokonaisvaltaisesti. Hyvé vaihtelu
lihaskuntotunneille ja kuntosaliharjoittelulle.

Functional circuit

Toiminnallinen kuntopiiri, jossa tehdéén montaa lihasryhméaa yhtdaikaa kuormittavia liikkeitd, sykkeennostoja,
tasapainoharjoituksia ja eristdvai lihastyoskentelya.

Sopii hyvin senioreille, mutta yhtd hyvin my6s kaikentasoisille kuntoilijoille.

YinYoga

Yinyogassa pitkékestoisilla ja paikallaan pysyvilld asennoilla (1-5 min) syvdvenytetdian kehon
sidekudosta. Yinyoga sopii sekd ensikertalaisille ettd aktiivikuntoilijoille.

Yinissé keskitytdin omaan kehoon ja hengitykseen.

Sunday Fun

Vaihtelevat ja hauskat tunnit sunnuntaisin; tarkista netistd kyseisen viikon lajin ! M.m seuraavat
lajit: RPV, BodyPump, ICH, Zumba, Zumba Toning, BodyBalance.

Senior
Senioreille sopivaa lihaskuntoharjoittelua, sekd koordinatiota ja yleiskuntoa ylldpitavia litkesarjoja.

Timférklaringar:

Les Mills BODYPUMP™
Styrketraningstimme dér vi tridnar de storsta muskelgrupperna med hjélp av skivstang och vikter,
till musik. Du kan 6ka vikterna efter din egen kondition.

Les Mills CXWorx™

CXWORX™ ir ett kort, effektivt pass som stirker din kropp! Fokus ligger pa att stiarka
balmuskulaturen och de muskler som kopplar ihop 6ver- och underkropp, sé du far starkare mage
och rumpa. Passet dr 30 minuter och passar alla !

Les Mills BODYCOMBAT™

Effektiv och motiverande timme dér vi kombinerar rérelser fran olika kampsporter. Hojer
konditionen och sjélvforsvarsformagan.

IC

Effektiv konditionshdjande inomhuscykling till musik.

Myride®

Virtuell IC timme.

Shape

En rolig och fartfylld timme som trimmar din kropp i takt till gamla och nya hits.

Som hjilpmedel for en effektiv timme anvénder vi bla. step brador, hantlar och skivstinger.
Core

Effektiv och lugn trining for core-omradet. Under passet trénar vi mellankroppens djupliggande
muskler, balans samt kroppskontroll. Passar for alla.

Core &Stretch
Effektiv core traning. Vi stirker dom djupa musklerna och en del dven stretch och rorlighetstraning.

Perfect Body

Effektiv och funktionell muskelkonditions timme f6r hela kroppen. Pulsen halls hg nér vi utmanar
kroppen med olika viktbelastningar och 6vningar med endast kroppen som motstand.

Lihaskunto

Mangsidig muskelkonditionstrédning med egen kroppsvikt. Svetten fram i uppvarmningen och efter
trdningen en egen stretch del (Stretch 20 min).

Functional Training
Funktionell traning. Méangsidig och utmanande muskeltraning. Vi jobbar samtidigt med flere muskelgrupper
och belastar kroppen jamnt. Bra ersittande alternativ till gymtraningen och muskelkonditionstimmarna.

Functional circuit

Funktionell konditionscirkel, ddr man jobbar med rorelser som aktiverar flera muskelgrupper samtidigt,
pulshojande rorelser, balansrérelser och dven isolerade muskelovningar.

Passar seniorer och nybdrjare, men dven for personer pa alla tréningsnivaer.

YinYoga

I Yinyogan djupstretchar man kroppens bindvivnad med langa rorelser(1-5min).Yinyogan passar

bade nyborjare och aktiva motiondrer. [ Yin koncentrerar vi oss pa den egna kroppen och andningen.

Sunday Fun

Omvixlande och roliga pass pa séndagar; kolla pa nitet vilket pass som é&r aktuellt !
Bl.a. f6ljande grenar: RPV, Bodypump, ICH, Zumba, Zumba Toning, Bodybalance.
Senior

For seniorer anpassad konditions-, koordinations- och muskeltraning.



