Liikuntakeskus Syke - Kevat 2012

MAA

Crossing 30°

Lyhyt peruskuntoa kohottava
tunti, jossa hyédynnetdan eri-
laisia tekniikoita. Soveltuu seka
aloittelijoille etta liikuntaa har-
rastaneille.

Spinning 30°

Aloittelijoille javahemman liikun-
taa harrastaneille. Painotetaan
pyordn saatdjen ja ajotekniikoiden
opetusta. Kevyt jamatalatempoi-
nen tunti.

ZumbadCircuit

Zumbacircuit yhdistaa lihaskun-
toharjoittelunjailoisen aerobisen
liikkkumisen. Tunnilla tehddan
vuorotellen lihaskuntoliikkeita ja
vastapainona zumban tehokkaita
ja hauskoja perusliikkeita.

Switching 60°
Kiertoharjoittelutunti seisten teh-
tavilla SWITCHING -laitteilla.

ILMA

Stretch

Venyttelytunti. Lyhyen lammitte-
lyn jalkeen keskitytaan liikkkuvuu-
den lisdamiseen ja lihaksiston pa-
lauttamiseen jarentouttamiseen.
Varaa ldmmintd vaatetta stretch
-tunnille.

Active Stretch 30°

Aktiivisen kohdevenyttelyn puoli-
tuntinen, jossa lyhyita venytyksia
tehostetaan liikkeella ja hengi-
tykselld. Sopii seka lammittelyksi
ennen lilkuntaa etta palauttavaksi
harjoitukseksi liikunnan jalkeen.

Pilates 45" ja 60°
Pilates -mattojumppa keskittyy
liikkkeen ja hengityksen avulla
vartalon syvien lihasten voiman,
selkarangan liikkuvuuden ja ter-
veyden lisdadmiseen.

Astangajooga alkeet
Astangajoogassa hengitys sitoo
lilkeradat ja asennot liikesarjoiksi.

Tavoitteena on keskittymiskyvyn
sekd kehon ja mielen tasapai-
nottaminen. Harjoitus tehddan
paljain jaloin ja tyhjalla vatsalla.

Astangajooga 75°
Yhdistelmatunti, jolla voit tehda
sekad alkeistason etta hieman pi-
demmalle etenevan harjoituksen.
Astangajooga on hyvaaloittaaal-
keistunnista.

Bodybalance Les Mills 45" ja60”
Bodybalance on joogaan, tai chi-
hin ja pilatekseen pohjautuva
tunti, jossa yhdistetaan kehon
tasapainoa, liikkuvuutta ja ren-
toutumista.

KIVI

Syke TRX 45"
TRXontoiminnallista harjoittelua
koko kehoa monipuolisesti kuor-
mittavilla liikkeilla; tavoitteenaon
mm. keskivartalon vahvistami-
nen, kehon hallinnan parantami-
nen, ja voimatason nostaminen.
Sopii kaikenkuntoisille, rasitus
maaraytyy TRX:n hihnojen pi-
tuuden ja oman kehon kulman
perusteella.

CXWORX™ 30" Les Mills
Keskivartalon hallinta -ja lihas-
kuntotunti. Selka- ja vatsaliikkei-
den lisaksi tunnilla treenataan
mm. pakaralihaksiajalantion alu-
een hallintaa, seka parannetaan
selan toimintakykya ja vartalon
liikkkuvuutta ja tasapainoa.

Vatsa & pakara 30°
Vahvistetaan ja kiinteytetaan
ala- ja keskivartalon lihaksia.

Selka & hartia 30°
Vahvistetaan ylavartalon linaksia.

Fitball

Monipuolista ja hauskaa koko
kehon lihaskuntojumppaa isolla
jattipallolla.

Bodypump 60 Les Mills
Kuntosalityyppinen lihaskunto-
tunti. Tunneilla treenataan koko
kehon lihaksisto pump-tankoa ja
painokiekkoja kayttaen.

Kahvakuula1, 45"

Koko kehoa kuormittavaa moni-
puolista ja toiminnallista lihas-
kuntoharjoittelua. Sisaltaa tyy-
pillisia kahvakuulaliikkeita seka
peruslihaskuntoliikkeita kahva-
kuulalla tehtyna.

Kahvakuula 2, 45°

Haastava, koko kehoa kuormit-
tavaa monipuolista ja toimin-
nallista lihaskuntoharjoittelua.
Sisaltaa teknisesti myods vaativia
kahvakuulaliikkeitd.

GIRYAfunck -tunnit:
H.ILL.T 20°

Muodostuu kovatehoisista inter-
valliharjoituksista.

Bootcamp 55°

Sykkeen kohotusta ja tasaisem-
paa menoa, seka venyttelyad ja
lilkkkuvuusharjoitteita.

Balance 55°
Kehonhallintaa, koordinaatiota ja
tasapainoa.

METSA

Sh’Bam

Les Mills SH'BAM tanssiliikun-
tatunti on tehty menevista tans-
siliikkeista ja musiikista. Musiikki
on uutta ja vanhaa, mutta takuu-
varmasti mukaansa tempaavaa.
Tunnilla voit treenata itsesi kun-
toon tai vain nauttia mahtavasta
fiiliksestd. Tunti kestaa 45 mi-
nuuttia ja sopii kaikille jotka ha-
luavat tanssia.

Zumba

Keinuvat tanssiaskeleet antavat
kyytia koko vartalolle. Helppoa
ja tehokasta.

ZumbaToning
Ylavartaloa kiinteyttdva tanssi-ja
kiinteytystunti. Mukana tunnilla

pidetaan pienia painoja, jotka
muistuttavat marakasseja.

Kuntonyrkkeily
Tehdaan lajinomaisia aerobista
kestavyyttad ja lihaskuntoa paran-
tavia harjoituksia.

Crossing 50°

Crossausta peruskuntoa kohotta-
vasti eri tekniikoita hyédyntden.
Spinning 50" ja 70’
Pydradilya peruskuntoa kohotta-
vasti eri ajotekniikoita hyddyn-
taen.

TULI

Bodyjam Les Mills
Asennetta, lantion liikkeita ja pa-
karoiden pydritysta. Nauti uusim-
mista tanssityyleista.

Bodyattack Les Mills
Energinen aerobic -tunti helpoin
liikkkein vauhdikkaan musiikin
tahtiin. Liikkeille annetaan myos
kevyempi vaihtoehto. Sopii erin-
omaisesti energisesta liikunnasta
ja vauhdista pitaville!

Bodystep Les Mills
Bodystep on yksinkertainen,
energinen ja atleettinen STEP
-tunti.

Bodycombat Les Mills
Vauhdikkaaseen musiikkiin yh-
distetaan liikkeita eri itsepuolus-
tuslajeista kuten karate, tai chi ja
boxing. Bodycombat on helppo
mutta tehokas tunti.

Crossing ja Spinning Cardio
Tehokas ja raskas tunti.
Tasavauhtinen vauhtikestdvyys-
alueen harjoitus, eri tekniikoita
hyddyntden. Hyvakuntoisille.

Spinning Intervalli 45°
Haastava ja raskas tunti. Ajetaan
intervallityyppisesti eri tekniikoita
hyddyntden.

Aktiiviliikkujille ja urheilijoille.
Latino Fever

Liikutaan rennosti latino -rytmi-
en tahtiin.

Army

Selked ja raskas eri liikkepareista
koostuva tunti, joka sisaltad mm.
hyppyjd, juoksua, toiminnallisia
harjoitteita. Liikkeita tehddan se-
ka painoilla etta oman vartalon
vastuksella.

LAPSET

BABY Fit & Fun

Tunti on tarkoitettu vanhemman
javauvan mukavaksiyhteiseksi lii-
kuntahetkeksi, missa harjoitetaan
niin vauvan motorisia taitoja, kuin
vahvistetaan vanhemman vatsali-
haksia musiikin tahdissa. Tunti so-
piivauvoille, jotka jo kannattelevat
padtaan, mutta eivat viela kavele.
Tunti jarjestetaan ainoastaan ja-
senille tiistaisin klo 10:00.

ZumbAtomic (4-7 & 8-12v)
ZumbAtomic on tanssitunti, joka
on yhta aikaa hauska, energinen
ja mukaansatempaava. Kantava-
na ajatuksena on liikkunnan ilo ja
helppous. Tunnin aikana yhdis-
tellaan useita musiikki- ja tanssi-
tyyleja. ZumbAtomic sopii seka
tytoille etta pojille.

SENIORIT

Seniorit, Crossing

Kohotetaan kuntoa Crossing -lait-
teenavulla. Crossingissayhdisty-
vat miellyttavasti hiihto ja pyoraily.
Jokainen sddtaa vauhdin ja vas-
tuksen itselle sopivaksi. Puolen
tunnin Crossingin jalkeen veny-
tellaan huolellisesti.

Seniorit, Jumppa
Monipuolinen tasapainoa, koordi-
naatiota ja lihaskuntoa kehittava
rauhallinen jumppa.

Seniorit, Kuntosali

Lyhyen alkulammittelyn jalkeen
siirrytaan kuntosalille. Ohjaajaon
paikalla koko harjoittelun ajan.
Lopuksivenytellaan huolellisesti.
Vakituisiin ryhmiin on ilmoittau-
duttava ennakkoon.

Seniorit, Chiball
Rauhallisen musiikin ja tuok-
suvan aromapallon avulla teh-
ddan vahvistavia, venyttavid ja
rentouttavia liikkeitd. Tunnin eri
osioita ovat tai chi, jooga, pila-
tes, feldenkreis ja rentoutus.

Seniorit, Kuntotanssi
Perinteisid ja uusia tansseja
seniori-ikdisille.

Tanssiminen on kokonaisval-
taista liikkuntaa: tanssi parantaa
lihaskuntoa, tasapainoa ja koor-
dinaatiota, notkeuttaa niveli,
vahvistaa luustoa, aktivoi aivoja
ja piristaa mielta

Seniorit, Spinning
Peruskuntoa parantava pyorai-
lytunti, jossa jokainen saataa
vauhdin ja vastuksen itselleen
sopivaksi. Puolen tunnin pyorai-
lyn jalkeen venytellaan 30min.

YLEISIA OHJEITA

Jasenena sinulla on mahdolli-
suus varata paikka haluamallesi
ryhmaliikuntatunnille. Vastaan-
otosta voit pyytdd ohjeet vara-
uksen tekemiseen. Saat samal-
la my&s varaukseen tarvittavan
henkilékohtaisen tunnuksen ja
salasanan.

« Valitse tunti taito- ja kuntota-
sosi mukaan.

* Ohjatut tunnitn. 60 min. pitui-
sia ellei toisin mainita.

* Ota kaikille tunneille mukaan
juomapullo, hikipyyhe ja sisa-
liikkuntakengat.

* Tule ajoissa tunneille.

Pidatamme oikeudet muutok-

siin tuntien, tapahtumien ja ai-

kojen suhteen kesken kauden.

Mahdolliset muutokset nahtd-

villa ilmoitustaululla seka

www.liikuntakeskussyke.fi

-sivuilla.

Uutuus tunnit!
Syke TRX

Les Mills SH'BAM
Seniori kuntotanssi

Uuttal

Testaa itsesi ja loyda mika
motivoi sinua! Huco sport
-liikkujan ja laihduttajan
profiilit. Lue lisaa netista tai
kysy liikkunnanohjaajilta.

MAA

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

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

BT vt kmsmatvo, s s, hassonta.

\[ZFS/A0 Metsalajeja kuvaavat: Selkeys, rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

I Tulilajeja kuvaavat: Haasteet, energia, vauhdin huuma, mukaansa tempaava, syketts elamaan.
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Ryhmaliikuntakalenteri 9.1.—

Maanantai

% 09:00 CROSSING 50" Cr

M 11:15 SENIORIT, JUMPPA S1
M 13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2
1% 15:30 CROSSING 50° Cr

M 16:30 LATINO FEVER S2

M 17:15 SPINNING CARDIO Sp
W 17:30 PILATES S2
M 18:15 BODYSTEP S1
1 18:30 BODYCOMBAT S2
M 18:30 ACTIVE STRETCH 30° S3
1 18:45 CROSSING 50" Cr
7.19:00 SPINNING 707 Sp

M 19:30 BODYBALANCE S2
Perjantai
7.09:45 SPINNING 50° Sp
W 10:45 PILATES S2
M 11:15 SENIORIT, CROSSING Cr
M 13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2
1 16:00 CROSSING 50° Cr
M 16:30 SPINNING CARDIO Sp
1 17:00 SH'BAM 45° S2
M 17:00 BODYATTACK 30° S1
M 17:30 BODYCOMBAT 30° S1

H 18:00 BODYBALANCE S1

Tiistai
W 07:00 PILATES 45° S2
M 09:00 BODYSTEP S1
M 10:00 BABY FIT & FUN S3
W 11:15 SENIORIT, CHIBALL S2
W 13:00 SENIORIT, KUNTOSALI S2
M 15:30 ZUMBA S2
M 16:30 BODYATTACK S2
W 16:45 ZUMBACIRCUIT Sw

11715 CROSSING 50° Cr
W 1715 ASTANGAJOOGA ALKEET S3
M 17:30 BODYJAM S2
M 18:00 ARMY S1
11.18:15 SPINNING 50° Sp
[7.18:30 SH'BAM 45° S2
M 18:30 ASTANGAJOOGA S3

7 19:30 KUNTONYRKKEILY S2
Lauantai

M 10:15 BODYCOMBAT S2

7.10:30 SPINNING 50" Sp

¥ 11:30 CROSSING 50° Cr

1 14:30 ZUMBA S2

Keskiviikko

%10:00 CROSSING 507 C

L)

M 11:30 SENIORIT, CROSSING Cr
7 12:00 LATINO FEVER S2
M 13:00 SENIORIT, SPINNING Sp
M 15:30 PILATES S2
H 16:30 BODYCOMBAT S2

[%17:00 ZUMBATOMIC 30° (4-7 V) S

w

W 17:15 CROSSING 307 C

O

M 17:45 CROSSING CARDIO C

O

o

17 18:00 ZUMBATOMIC 45" (8-12 v) S

w

M 18:30 SPINNING 30° §

hel

M 19:00 SPINNING INTERVALLI 45° Sp

19:00 ZUMBATONING S2

M 20:00 STRETCH S2
Sunnuntai

M 13:30 BODYJAM S2

11715 CROSSING 50° C

L

M 18:15 STRETCH S2
1.18:15 SPINNING 50°

www.liikuntakeskussyke.fi C

Torstai
M 11:15 SENIORIT, JUMPPA S1
1 11:20 ZUMBA S2
M 13:00 SENIORIT, KUNTOTANSSI S2

1.16:00 KUNTONYRKKEILY S,

N

M 17:00 BODYSTEP S1
W 17:15 SWITCHING 45 Sw
17:15 SPINNING 50° Sp
W 17:45 BODYBALANCE S2

W 18:15 CROSSING 30° C

M 18:45 CROSSING CARDIO 30° C

0

W 18:45 BODYATTACK S,

N

M 19:30 ASTANGAJOOGA ALKEET S3

M 19:45 BODYJAM S,

N




