
Liikuntakeskus Syke – Kevät 2012

Kuperkeikka
Ma 8:45–11:15 & 16–20
Ti 8:45–11:45 & 16–20
Ke 9:45–13:15 & 16–20
To 9:45–12:30 & 16–20
Pe 9:30–12
La 10–13:30

Avoinna
Arkisin  6:30–22
La  10–18
Su  12–21

Poikkeusaukioloajat
5.12. Syke avoinna  

 6:30–18:00

6.12. Syke kiinni

Liikuntakeskus Syke
Erkkilänkatu 11
33100 Tampere

Puh (03) 234 2000
www.liikuntakeskussyke.fi 

 Maalajeja kuvaavat: Onnistuminen, terveys, ilo ja hyvä olo meille kaikille. 

 Ilmalajeja kuvaavat: Pehmeys, keveys, rauhoittuminen, keskittyminen, rentous sekä levollinen mieli.

 Kivilajajeja kuvaavat: Voima, sitkeys, lihaskunto, lihaksiston tuki.

 Metsälajeja kuvaavat: Selkeys, rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

 Tulilajeja kuvaavat: Haasteet, energia, vauhdin huuma, mukaansa tempaava, sykettä elämään.

MAA

ILMA

KIVI

METSÄ

TULI

Liikuntakalenteri
Kevät 2012

MAA
Crossing 30´
Lyhyt peruskuntoa kohottava 

tunti, jossa hyödynnetään eri-

laisia tekniikoita. Soveltuu sekä 

aloittelijoille että liikuntaa har-

rastaneille.

Spinning 30´
Aloittelijoille ja vähemmän liikun-

taa harrastaneille. Painotetaan 

pyörän säätöjen ja ajotekniikoiden 

opetusta. Kevyt ja matalatempoi-

nen tunti.

ZumbaCircuit
Zumbacircuit yhdistää lihaskun-

toharjoittelun ja iloisen aerobisen 

liikkumisen. Tunnilla tehdään 

vuorotellen lihaskuntoliikkeitä ja 

vastapainona zumban tehokkaita 

ja hauskoja perusliikkeitä.

Switching 60´
Kiertoharjoittelutunti seisten teh-

tävillä SWITCHING -laitteilla.

ILMA
Stretch
Venyttelytunti. Lyhyen lämmitte-

lyn jälkeen keskitytään liikkuvuu-

den lisäämiseen ja lihaksiston pa-

lauttamiseen ja rentouttamiseen. 

Varaa lämmintä vaatetta stretch 

-tunnille.

Active Stretch 30´
Aktiivisen kohdevenyttelyn puoli-

tuntinen, jossa lyhyitä venytyksiä 

tehostetaan liikkeellä ja hengi-

tyksellä. Sopii sekä lämmittelyksi 

ennen liikuntaa että palauttavaksi 

harjoitukseksi liikunnan jälkeen.

Pilates 45´ ja 60´
Pilates -mattojumppa keskittyy 

liikkeen ja hengityksen avulla 

vartalon syvien lihasten voiman, 

selkärangan liikkuvuuden ja ter-

veyden lisäämiseen.

Astangajooga alkeet
Astangajoogassa hengitys sitoo 

liikeradat ja asennot liikesarjoiksi. 

Tavoitteena on keskittymiskyvyn 

sekä kehon ja mielen tasapai-

nottaminen. Harjoitus tehdään 

paljain jaloin ja tyhjällä vatsalla.

Astangajooga 75´
Yhdistelmätunti, jolla voit tehdä 

sekä alkeistason että hieman pi-

demmälle etenevän harjoituksen. 

Astangajooga on hyvä aloittaa al-

keistunnista.

Bodybalance Les Mills 45´ ja 60´
Bodybalance on joogaan, tai chi-

hin ja pilatekseen pohjautuva 

tunti, jossa yhdistetään kehon 

tasapainoa, liikkuvuutta ja ren-

toutumista.

KIVI
Syke TRX 45´ 
TRX on toiminnallista harjoittelua 

koko kehoa monipuolisesti kuor-

mittavilla liikkeillä; tavoitteena on 

mm. keskivartalon vahvistami-

nen, kehon hallinnan parantami-

nen, ja voimatason nostaminen. 

Sopii kaikenkuntoisille, rasitus 

määräytyy TRX:n hihnojen pi-

tuuden ja oman kehon kulman 

perusteella.

CXWORX™ 30´ Les Mills 
Keskivartalon hallinta -ja lihas-

kuntotunti. Selkä- ja vatsaliikkei-

den lisäksi tunnilla treenataan 

mm. pakaralihaksia ja lantion alu-

een hallintaa, sekä parannetaan 

selän toimintakykyä ja vartalon 

liikkuvuutta ja tasapainoa.

Vatsa & pakara 30´
Vahvistetaan ja kiinteytetään 

ala- ja keskivartalon lihaksia. 

Selkä & hartia 30´
Vahvistetaan ylävartalon lihaksia.

Fitball
Monipuolista ja hauskaa koko 

kehon lihaskuntojumppaa isolla 

jättipallolla.

Bodypump 60´́  Les Mills
Kuntosalityyppinen lihaskunto-

tunti. Tunneilla treenataan koko 

kehon lihaksisto pump-tankoa ja 

painokiekkoja käyttäen.

Kahvakuula 1, 45´
Koko kehoa kuormittavaa moni-

puolista ja toiminnallista lihas-

kuntoharjoittelua. Sisältää tyy-

pillisiä kahvakuulaliikkeitä sekä 

peruslihaskuntoliikkeitä kahva-

kuulalla tehtynä.

Kahvakuula 2, 45´
Haastava, koko kehoa kuormit-

tavaa monipuolista ja toimin-

nallista lihaskuntoharjoittelua. 

Sisältää teknisesti myös vaativia 

kahvakuulaliikkeitä.

GIRYAfunck -tunnit:

H.I.I.T 20´
Muodostuu kovatehoisista inter-

valliharjoituksista.

Bootcamp 55´
Sykkeen kohotusta ja tasaisem-

paa menoa, sekä venyttelyä ja 

liikkuvuusharjoitteita.

Balance 55´
Kehonhallintaa, koordinaatiota ja 

tasapainoa.

METSÄ
Sh´Bam
Les Mills SH´BAM tanssiliikun-

tatunti on tehty menevistä tans-

siliikkeistä ja musiikista. Musiikki 

on uutta ja vanhaa, mutta takuu-

varmasti mukaansa tempaavaa. 

Tunnilla voit treenata itsesi kun-

toon tai vain nauttia mahtavasta 

fi iliksestä. Tunti kestää 45 mi-

nuuttia ja sopii kaikille jotka ha-

luavat tanssia.

Zumba
Keinuvat tanssiaskeleet antavat 

kyytiä koko vartalolle. Helppoa 

ja tehokasta.

ZumbaToning
Ylävartaloa kiinteyttävä tanssi-ja 

kiinteytystunti. Mukana tunnilla 

pidetään pieniä painoja, jotka 

muistuttavat marakasseja.

Kuntonyrkkeily
Tehdään lajinomaisia aerobista 

kestävyyttä ja lihaskuntoa paran-

tavia harjoituksia.

Crossing 50´
Crossausta peruskuntoa kohotta-

vasti eri tekniikoita hyödyntäen.

Spinning 50´ ja 70´
Pyöräilyä peruskuntoa kohotta-

vasti eri ajotekniikoita hyödyn-

täen.

TULI
.

Bodyjam Les Mills
Asennetta, lantion liikkeitä ja pa-

karoiden pyöritystä. Nauti uusim-

mista tanssityyleistä.

Bodyattack Les Mills 
Energinen aerobic -tunti helpoin 

liikkein vauhdikkaan musiikin 

tahtiin. Liikkeille annetaan myös 

kevyempi vaihtoehto. Sopii erin-

omaisesti energisestä liikunnasta 

ja vauhdista pitäville!

Bodystep Les Mills
Bodystep on yksinkertainen, 

energinen ja atleettinen STEP 

-tunti. 

Bodycombat Les Mills
Vauhdikkaaseen musiikkiin yh-

distetään liikkeitä eri itsepuolus-

tuslajeista kuten karate, tai chi ja 

boxing. Bodycombat on helppo 

mutta tehokas tunti.

Crossing ja Spinning Cardio
Tehokas ja raskas tunti.

Tasavauhtinen vauhtikestävyys-

alueen harjoitus, eri tekniikoita 

hyödyntäen. Hyväkuntoisille.

Spinning Intervalli 45´
Haastava ja raskas tunti. Ajetaan 

intervallityyppisesti eri tekniikoita 

hyödyntäen.

Aktiiviliikkujille ja urheilijoille.

Latino Fever
Liikutaan rennosti latino -rytmi-

en tahtiin.

Army
Selkeä ja raskas eri liikepareista 

koostuva tunti, joka sisältää mm. 

hyppyjä, juoksua, toiminnallisia 

harjoitteita. Liikkeitä tehdään se-

kä painoilla että oman vartalon 

vastuksella.

LAPSET
BABY Fit & Fun
Tunti on tarkoitettu vanhemman 

ja vauvan mukavaksi yhteiseksi lii-

kuntahetkeksi, missä harjoitetaan 

niin vauvan motorisia taitoja, kuin 

vahvistetaan vanhemman vatsali-

haksia musiikin tahdissa. Tunti so-

pii vauvoille, jotka jo kannattelevat 

päätään, mutta eivät vielä kävele.

Tunti järjestetään ainoastaan jä-

senille tiistaisin klo 10:00.

ZumbAtomic (4–7 & 8–12 v)
ZumbAtomic on tanssitunti, joka 

on yhtä aikaa hauska, energinen 

ja mukaansatempaava. Kantava-

na ajatuksena on liikunnan ilo ja 

helppous. Tunnin aikana yhdis-

tellään useita musiikki- ja tanssi-

tyylejä. ZumbAtomic sopii sekä 

tytöille että pojille.

SENIORIT
Seniorit, Crossing
Kohotetaan kuntoa Crossing -lait-

teen avulla. Crossingissa yhdisty-

vät miellyttävästi hiihto ja pyöräily. 

Jokainen säätää vauhdin ja vas-

tuksen itselle sopivaksi. Puolen 

tunnin Crossingin jälkeen veny-

tellään huolellisesti.

Seniorit, Jumppa
Monipuolinen tasapainoa, koordi-

naatiota ja lihaskuntoa kehittävä 

rauhallinen jumppa.

Seniorit, Kuntosali 
Lyhyen alkulämmittelyn jälkeen 

siirrytään kuntosalille. Ohjaaja on 

paikalla koko harjoittelun ajan. 

Lopuksi venytellään huolellisesti. 

Vakituisiin ryhmiin on ilmoittau-

duttava ennakkoon.

Seniorit, Chiball
Rauhallisen musiikin ja tuok-

suvan aromapallon avulla teh-

dään vahvistavia, venyttäviä ja 

rentouttavia liikkeitä. Tunnin eri 

osioita ovat tai chi, jooga, pila-

tes, feldenkreis ja rentoutus.

Seniorit, Kuntotanssi
Perinteisiä ja uusia tansseja 

seniori-ikäisille.  

Tanssiminen on kokonaisval-

taista liikuntaa: tanssi parantaa 

lihaskuntoa, tasapainoa ja koor-

dinaatiota, notkeuttaa niveliä, 

vahvistaa luustoa, aktivoi aivoja 

ja piristää mieltä

Seniorit, Spinning
Peruskuntoa parantava pyöräi-

lytunti, jossa jokainen säätää 

vauhdin ja vastuksen itselleen 

sopivaksi. Puolen tunnin pyöräi-

lyn jälkeen venytellään 30min. 

YLEISIÄ OHJEITA
Jäsenenä sinulla on mahdolli-

suus varata paikka haluamallesi 

ryhmäliikuntatunnille. Vastaan-

otosta voit pyytää ohjeet vara-

uksen tekemiseen. Saat samal-

la myös varaukseen tarvittavan 

henkilökohtaisen tunnuksen ja 

salasanan. 

•  Valitse tunti taito- ja kuntota-

sosi mukaan.

•  Ohjatut tunnit n. 60 min. pitui-

sia ellei toisin mainita.

•  Ota kaikille tunneille mukaan 

juomapullo, hikipyyhe ja sisä-

liikuntakengät.

• Tule ajoissa tunneille.

Pidätämme oikeudet muutok-

siin tuntien, tapahtumien ja ai-

kojen suhteen kesken kauden. 

Mahdolliset muutokset nähtä-

villä ilmoitustaululla sekä

www.liikuntakeskussyke.fi 
-sivuilla.

Uutta!
Testaa itsesi ja löydä mikä 

motivoi sinua! Huco sport 

-liikkujan ja laihduttajan 

profi ilit. Lue lisää netistä tai 

kysy liikunnanohjaajilta.

T

p

Uutuus tunnit!
Syke TRX 

Les Mills SH´BAM

Seniori kuntotanssi
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Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai

Perjantai Lauantai Sunnuntai

   09:00 CROSSING 50´ Cr

   10:00 FITBALL S1

   11:15 SENIORIT, JUMPPA S1

   13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2

   15:30 CROSSING 50´ Cr

   16:00 GIRYAfunck H.I.I.T 20´ S1

   16:30 LATINO FEVER S2

   17:00 BODYPUMP S1

   17:15 SPINNING CARDIO Sp

   17:30 PILATES S2

   18:15 BODYSTEP S1

   18:30 BODYCOMBAT S2

   18:30 ACTIVE STRETCH 30´ S3

   18:45 CROSSING 50´ Cr

   19:00 SPINNING 70´ Sp

   19:15 KAHVAKUULA 2, 45´ S1

   19:30 BODYBALANCE S2

   07:00 PILATES 45´ S2

   09:00 BODYSTEP S1

   10:00 BODYPUMP S1

   10:00 BABY FIT & FUN S3

   11:15 SENIORIT, CHIBALL S2

   13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2

   15:30 ZUMBA S2

   16:30 BODYATTACK S2

   16:45 ZUMBACIRCUIT Sw

   17:00 GIRYAfunck BOOTCAMP 55´ S1

   17:15 CROSSING 50´ Cr

   17:15 ASTANGAJOOGA ALKEET S3

   17:30 BODYJAM S2

   18:00 ARMY S1

   18:15 SPINNING 50´ Sp

   18:30 SH´BAM 45´ S2

   18:30 ASTANGAJOOGA S3

   19:15 BODYPUMP S1

   19:30 KUNTONYRKKEILY S2

   10:00 CROSSING 50´ Cr

   11:00 GIRYAfunck BALANCE 55´ S1

   11:30 SENIORIT, CROSSING Cr

   12:00 LATINO FEVER S2

   13:00 SENIORIT, SPINNING Sp

   15:30 PILATES S2

   16:30 BODYCOMBAT S2

   16:30 BODYPUMP S1

   17:00 ZUMBATOMIC 30´ (4–7 v) S3

   17:15 CROSSING 30´ Cr

   17:30 SYKE TRX 45´ S2

   17:45 CROSSING CARDIO Cr

   17:45 CXWORX™ 30´ S1

   18:00 ZUMBATOMIC 45´ (8–12 v) S3

   18:15 SELKÄ & HARTIA 30´ S1

   18:30 SPINNING 30´ Sp

   18:45 FITBALL S1

   19:00 SPINNING INTERVALLI 45´ Sp

   19:00 ZUMBATONING S2

   20:00 STRETCH S2

   10:00 BODYPUMP S1

   11:15 SENIORIT, JUMPPA S1

   11:20 ZUMBA S2

   13:00 SENIORIT, KUNTOTANSSI S2

   16:00 KAHVAKUULA 1, 45´ S1

   16:00 KUNTONYRKKEILY S2

   17:00 SYKE TRX 45´ S2

   17:00 BODYSTEP S1

   17:15 SWITCHING 45´ Sw

   17:15 SPINNING 50´ Sp

   17:45 BODYBALANCE S2

   18:00 CXWORX™ 30´ S1

   18:15 CROSSING 30´ Cr

   18:30 GIRYAfunck H.I.I.T 20´ S1

   18:45 CROSSING CARDIO 30´ Cr

   18:45 BODYATTACK S2

   19:00 BODYPUMP S1

   19:30 ASTANGAJOOGA ALKEET S3

   19:45 BODYJAM S2

   08:30 BODYPUMP S1

   09:45 SPINNING 50´ Sp

   10:45 PILATES S2

   11:15 SENIORIT, CROSSING Cr

   13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2

   15:45 BODYPUMP S1

   16:00 CROSSING 50´ Cr

   16:30 SPINNING CARDIO Sp

   17:00 SH´BAM 45´ S2

   17:00 BODYATTACK 30´ S1

   17:30 BODYCOMBAT 30´ S1

   18:00 BODYBALANCE S1

   10:15 BODYCOMBAT S2

   10:30 SPINNING 50´ Sp

   11:30 CROSSING 50´ Cr

   11:30 CXWORX™ 30´ S1

   12:15 BODYPUMP S1

   14:30 ZUMBA S2

   13:30 BODYJAM S2

   14:45 BODYPUMP S1

   17:00 VATSA & PAKARA 30´ S1

   17:15 CROSSING 50´ Cr

   17:30 SELKÄ & HARTIA 30´ S1

   18:15 STRETCH S2

   18:15 SPINNING 50´ Sp


