TUNTIKUVAUKSET

BODY Reipastempoinen helppoja askelsarjoja sisaltava alkulammittely 20-30 min.
Lihaskunto-osuudessa kdytetdaan apuna mm. painoja, kuminauhoja, keppeja,
steppilautoja jne. Sopii myds aloittelijoille.

BODYMIX Reipastempoinen helppoja askelsarjoja sisaltava alkulammittely. Jumppa
saattaa sisdltdad myos helppoja koreografioita. Bodymix sisdltaa lihaskunto-osuuden.
Sopii kaikille.

CIRCUITTIIN tulee fight cirkuit, kuntonyrkkeilucirkuit tavallista
cirkuittia ja sen sellasia Teemat ilmoitetaan nettisivuilla

KEHONHALLINTA Rauhallinen tunti, jossa vaikutteita Joogasta ja Pilateksesta.
Tunnilla keskitytddn syvien lihasten vahvistamiseen ja liikkuvuuden parantamiseen.

KEHONHUOLTO on kuin Pilates tunti, joka on kehon ja mielen yhteistyota. Talla
tunnilla on tarkoitus kehittdaa voimaa, kestavyyttd, liikkuvuutta seka stressin
hallintaa ja hyvaa oloa. Perustuu kehon keskustan hallintaan vahvistaen kehon syvia
lihaksia. Sopii kaikenikadisille ja — kuntoisille.

KORSETTI on erittain tehokas tunti erityisesti kesivartalon lihaksille, pakaroille
ja lantiolle. Vatsa-, selka-, kylki-, ja pakara- ja lantionseudun

lihaksien tehotreeni. 15 min helppo alkulammittely, 30 min tehokasta
keskivartalo- ja pakaratreenia ja 15 min venyttely.

PERFECTBODY Tehokas ja helppo perustunti, jossa vuorottelee tehokkaat lihaskunto-
osuudet seka aerobiset sykkeen kohotukset. Apuvalineind kaytetaan mm.
kdsipainoja seka step-lautoja. Tunti EI sisdlla koreografista askelsarjaa. Sopii myos
aloittelijoille!

RASVIS Hapenottokykyad parantava ja rasvaa polttava koreografisesti ja fyysisesti
haastava tunti, jossa rakennetaan aerobinen askelsarja. Saattaa sisaltdaa Lyhyen
lihaskunto-osuuden. Sopii edistyneille, vaikeista askelsarjoista pitaville jumppaajille!

RASVISBODY on tehokas ja hauska rasvanpoltto-tunti! Kaikille sopivia askelsarjoja
ja kunnon lihaskunto-osuus ja loppuun venyttelyt. Tdta tuntia ei pida sekoittaa
sunnuntain haastavaan rasvikseen

TEHOAAMU Helppo ja tehokas evergreentunti, joka sopii kaikille myos aloittelijoille. Alussa
on noin 30 min lammittely- ja aerobinen osuus. Koreografista askelsarjaa ei tunnilla
tehda. Lihaskunto-osuudessa, kdydaan kaikki liharyhmat lapi (myos syvat lihakset).
Apuvalineend kdytetddn joko painoja, kuminauhaa, keppia tai steplautaa. Tunti paattyy 15
min kestavaan venyttelyosuuteen. Musiikki on evergreenia eli kaikille tuttua 70-80 -luvun
musaa, myo6s suomipoppia.

ZUMBA ® tunnilla hyédynnetdan kaloreita kuluttavaa ja kuntoa

kohottavaa intervalliharjoittelua, tanssiliikkeita tehddan vuoroin nopeaan

ja hitaaseen rytmiin. Tanssityylit ja musiikki puolestaan vaihtelevat latino- ja
afrorytmeista kansainvalisiin hitteihin. Saman tunnin aikana paaset tanssimaan
vaikkapa salsaa, reggaetonia, afroa, flamencoa ja hip hoppia.

Perusideana on, etta tanssiliikkeet ovat helppoja, joten jokainen pdasee heti
kunnolla irrottelemaan ja nauttimaan tanssimisesta. Zumba-tunnilla ei tehda
koreografiaa saati opetella tanssitekniikkaa, vaan tarkeinta on hyva mieli seka
monipuolinen ja hauska liikunta. Kyllastymaan ei pdase, silla jokainen tunti on
ainutlaatuinen. Tavoitteena on, ettd jokainen poistuu zumba-tunnilta hikoillen
ja hyvalla tuulella.

Muistathan myos, etta tuntien taso saattaa vaihdella
ohjaajan seka ryhman tason mukaan



