Ryhmaéliikuntakalenteri Forever Hameenlinna www.foreverclub.fi
Vanajantie 10 B

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO
17:35 Core 60 S2 17:50 Kuntojumppa * 30 S2 18:10 Stretch 45 S2
- 19:15 BodyBalance 60 S2 MAA 18:25 Terve Selka * 30 S2 20:00 BodyBalance 60 S2
17:35 BodyPump 60 S1 16:30 Jooga 60 S2 17:35 CxWorx * (25.1. alkaen) 30 S2
18:40 CxWorx 30 S2 19:00 Pilates Level 2 60 S2 18:50 BodyPump 60 S1
16:30 Evergreen 60 S1 10:40 BodyPump 60 S1 10:00 Evergreen 60 St
16:50 Basic 35  SP 17:00 Fitball 60 S1 16:30 Fit 55  SI " '
18:40 Sh'Bam 45 S1 19:15 Girya 60 S1 18:10 FlowRide Basic * 35 SP I—I I ku ntakalenterl
18:15 FlowRide Pro 60 SP 10:00 FlowRide Basic 35  SP 18:50 FlowRide Cardio 60 SP Kevat 9 : 1 201 2 _2 7 : 5 . 201 2
19:30 BodyCombat 60 S 17:30 Start 15 SP 17:40 BodyAttack 60 Sl
17:00-20.30 Kids Club 17:45 FlowRide Basic 60 S1 16:30-20 Kids Club
18:10 BodyStep 60  SI Q- ‘. 5 @
- 10:00 Kuntojumppa * 30 SP ‘
SENIORI
10:35 Terve selkd * 30 S1
16:30-20:15 Kids Club
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
16:45 Terve Selka * 30 S2 9:30 BodyBalance 60 2 11:00 Jooga (11.2. akaen) 60 52 18:10 Stretch 60 2
VAL - Venytellen Vetreaksi * 30 S2 17:45 Core 45 2 12:45 Girya 60 s1 17:00 BodyPump 60  SI
18:00 Pilates Level 1 60 S2 16:40 BodyPump 60  SI 10:45 FlowRide Basic 60 SP 16:20 FlowRide Basic 35 SP
11:05 Cx\Wor 30 S 16:00 FlowRide Cardio 35 SP 11:55 Sh'Bam 45 S1 18:10 BodyAttack 60 Sl
17:20 CxWorx 30 S1 10:00 Voimaa ja kehonhallintaa 60 S1
10:00 FlowRide Basic 60  SP 16-18:30 Kids Club
18:00 FlowRide Basic 60  SP
16:30 Sh'Bam 45 S1
TULI 17:55 BodyCombat 60 St
19:00 BodyStep 60 St

16:30-20 Kids Club

RYHMALIKUNTILAT

S1 = alakerran iso aerobic-sali
S2 = body&mind -sali

SP = sisapyorailysali

* = yhdistelmatunnit




Kevéat 9.1.2012-27.5.2012

www.foreverclub

MAA

Kuntojumppa

Kaikille soveltuva perusjump-
pa, jossa lammittavin ja kevy-
esti kuormittavin liikkein saa-
daan hiki pintaan. Tunnilla
kiinnitetdan erityistd huomio-
ta nivelten ja rangan liikkuvuu-
teen. Tunnilla ei ole hyppyja
eikd askelsarjoja.

Terve Selka

Laatua ja hyvinvointia eld-
maan. Talld tunnilla parannam-
me selkdrangan liikkuvuutta ja
véhenndmme seldn kiputiloja.
Tunti sopii kaikille.

Venytellen vetre&ksi
Perusvenyttelytunti, joka sopii
kaikille. Yksinkertaiset ja hel-
posti  omaksuttavat venytys-
asennot lisdévat likkuvuutta ja
rentouttavat oloa.

ILMA

Stretch

Perusvenyttelytunti, jossa
lammitelléén lihakset lyhyes-
ti ennen venytyksid. Tunnilla
kayddan lapi paéalihasryhmat
palauttavin venytyksin.

Core

Core on perustason tunti, jolla
padset haastamaan keskivar-
taloasi ja kehittdméan kehon-
hallintaa. Tunnilla opit kannat-
telemaan kehoasi ryhdikkaasti,
parannat tasapainoa seké ke-
hon yleistd hallintaa. Keskivar-
talon pinnallisten ja syvien li-
hasten harjoittamista voidaan
suositella naisille ja miehille
ikdén katsomatta.

Pilates Level 1
Pilates on kehonhallintaa, jon-
ka avulla opitaan kéyttdémaan

sekd vahvistamaan syvid vat-
sa- ja selkalihaksia. Tekniikan
avulla opit kdyttdmédn keho-
asi tasapainoisesti ja saat sy-
vistd lihaksista tukea selka-
rangalle. Pilates on pehmed
joskin haastava laji, joka sopii
kaikille. Télla tunnilla kerrataan
tukivoimapisteiden merkitys,
sijainti ja aktivointi lyhyesti.
Tunnilla on muutama lammit-
telyliike ja 6 pilatesliiketta seka
rentoutus.

Pilates Level 2

Téma tunti sopii pilateksessa
edistyneelle. Hallitset tukivoi-
mapisteet ja niiden aktivoin-
nin ja merkityksen seka sijain-
nin liikkeesséa. Level 2 tunnilla
nditd ei endd kerrata. Tunnil-
la edetéan reippaammin liik-
keestd toiseen ja variaatioita
on enemmaén liikkeiss&. Tun-
ti sisaltad 12-15 liikettd. Sopii
hyvin kauemmin pilatesta har-
rastaneelle.

Jooga

Perinteinen, pehmed jooga
-tunti, jossa eri asanat, eli joo-
gan asennot, lisdavét lihasvoi-
maa, liikkuvuutta ja notkeutta.
Tunti sopii hyvin joogaan tu-
tustujille.

Les Mills BodyBalance
Tunti on lempeéd yhdistelméa
pilatesta, joogaa ja tai chita, ja
se auttaa sinua keskittymaan
ja rauhoittumaan. Keskitty-
misen, hengityksen ja tarkoin
valittujen  liikeyhdistelmien
kautta kehitetdaén voimaa, ta-
sapainoa ja liikkuvuutta miel-
lyttédvén musiikin tahtiin. Yh-
distelmé eri tekniikoita ja
liikkeitd tarjoaa fyysisen tree-
nin seké sisdistd tasapainoa ja
harmoniaa. Salli kehosi ja mie-
lesi saavuttaa tasapaino.

KIVI

Fitball

Fitball on monipuolinen tun-
ti, jolla kdytetdan suurta jump-
papalloa pédosassa liikkeistd.
Tunti sisaltéga lammittelyn ja
lihaskuntoliikkeitd. Tehokkaat
lihaskuntoharjoitukset ~ vah-
vistavat syvid vatsa- ja selké-
lihaksia. Pallolla tehtévét tasa-
painoharjoitukset  parantavat
koordinaatiota,  kehonhallin-
taa ja tasapainoa. Fitball so-
pii kaikenikéisille ja -kokoisille
liikkujille.

Girya/ Kahvakuula
Kahvakuulalla tehtavé koko ke-
hon haastava lihaskuntoharjoi-
tus, jossa erityisesti keskivarta-
lon syvét lihakset saavat hyvén
harjoituksen.

Les Mills CxWorx

30 minuutin intensiivinen kes-
kivartalonhallinta- ja lihaskun-
totunti. Selkd- ja vatsaliikkei-
den liséksi tunnilla treenataan
mm. pakaralihaksia ja lantion
alueen hallintaa seké& paran-
netaan seldn toimintakykyé ja
vartalon liikkuvuutta ja tasa-
painoa.

Les Mills BodyPump
Lihaskestavyystunti, jossa mu-
siikin tahtiin tehtavat kunto-
salilta tutut liikkeet haasta-
vat koko kehon ja vahvistavat
sitd. Koska BodyPump on yk-
sinkertaista, on sen aloittami-
nen helppoa ja tunnin tehok-
kuuden ansiosta saat nopeasti
tuloksia. Valineind saadettavat
painotangot ja steppilauta.

Evergreen

Téalla tunnilla kuulet kaikki van-
hat hitit ja saat hien pintaan
turhia miettiméttd. Kappa-
leen vaihtuessa vaihtuvat liik-
keetkin. Tunnelma on hauska
ja energinen. Puolet tunnista
ollaan liikkeelld ja puolet teh-
daén  lihaskuntoharjoituksia
perinteisin vélinein.

Fit

Monipuolinen ja perinteinen
jumppatunti. Puolet tunnista
askelletaan keskitasolla ja puo-
let tunnista tehd&an lihaskun-
toliikkeitd perinteisin vélinein.

Sisdpyoraily

FlowRide Basic 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan peruskes-
tavyyttd, joka toimii kestavyys-
kunnon ja kaiken harjoittelun
pohjana. Tunti on kokonaisra-
situkseltaan kevyt.

Sisapyoraily

FlowRide Cardio 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan  vauhti-
kestavyyttd, jonka kehittyes-
sé kykenet likkumaan entis-
t& korkeammalla rasitustasolla
ja taten kuluttamaan runsaas-
ti energiaa.

Sisapyoraily

FlowRide Pro
Maksimikestéavyysharjoitus,
jossa padset halutessasi kokei-
lemaan niin fyysisid kuin hen-
kisigkin rajojasi. Kova tunti ko-
valla asenteella.

Les Mills BodyAttack

Aerobinen tunti, jossa poltat
vauhdikkaasti kaloreita, paran-
nat kestdvyyttd ja kasvatat koko

kehon voimaa huippumenevén
musiikin - tahdissa. Liikesarjat
ovat helppoja, mutta tehokkai-
ta urheilullisia aerobic-liikkeits,
kuten juoksua, hyppyja ja kyyk-
kyjé. Tehokkaat lihaskunto-osi-
ot tdydentévét treenin. Tun-
nin pystyy tekemééan kolmella
eri vaativuustasolla. Sopii erin-
omaisesti energisestd liikun-
nasta ja vauhdista pitéville! Ota
mukaan tukevat kengat, juo-
mapullo ja hikipyyhe.

Les Mills BodyCombat
Itsepuolustuslajeihin  perus-
tuva tehotreeni, jonka liikkeet
ovat saaneet vaikutteita mm.
karatesta, nyrkkeilystd, taek-
wondosta, tai chista ja muay
thaista. BodyCombat on tunti
kaikille, jotka hakevat harjoituk-
sestaan elamyksid! BodyCom-
bat on helppo, mutta haastava
tunti, jossa pysytaéan liikkees-
sé& koko tunnin ajan. Kuntota-
sostasi riippumatta harjoittelet
aina omalla tasollasi. Tunnil-
la opetetaan erilaisten potku-
jen ja lyontien tekniikka turval-
lisesti ja tehokkaasti.

Les Mills BodyStep
Yksinkertainen, energinen ja
atleettinen STEP-tunti. Tunti
parantaa tehokkaasti aerobis-
ta kuntoa.

Les Mills Sh'Bam

Téma tunti sopii sinulle, jos
haluat tanssia, hikoilla ja pi-
téd hauskaa! Helppoja, haus-
koja ja kuumia tanssiliikkeitd
listahittien, uudelleen miksa-
tuiden vanhojen suosikkibii-
sien ja latinorytmien tahtiin.
Talla tunnilla voit yksinkertai-
sesti treenata itsesi kuntoon,
ja antaa samalla sisdisen tah-
tesi loistaa!

Kids Club

Lastenhoitoa 2-8 vuotiaille.

HUOM!
YHDISTELMATUNNIT

*-merkityt tunnit ovat suosit-

tuja yhdistelmétunteja,
joiden l6ytaminen on nyt
entista helpompaa.

HUOM!

SENIORIAAMUT
Tiistai- ja perjantaiaamut
senioreille edelleen
5€. Tiistaisin 8-12 ja
perjantaisin 9-12.

MAA LAJEJA KUVAAVAT Onnistuminen,
MAA g e
terveys, ilo ja hyvé olo meille kaikille.

ILMA LAJEJA KUVAAVAT Pehmeys, keveys, rauhoittumi-

ILMA

nen, keskittyminen, rentous seké levollinen mieli.

i KIVI LAJEJA KUVAAVAT: Voima, sitkeys,
lihaskunto, lihaksiston tuki.

METSA LAJEJA KUVAAVAT Selkeys,

rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

TULI LAJEJA KUVAAVAT: Haasteet, energia,

[L/EF - vauhdin huuma, menoa ja meininkid vaativan liikkujan

makuun. Mukaansa tempaava, syketté eldmaan.

PERHELIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT: Yhdesséolo, ilo,

oppiminen ja turvallisuus.

SENIORILIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT Hyvé olo,
SENIORI =
terveys, ilo ja selkeys.

Forever Himeenlinna
Vanajantie 10 B

puh. (03) 688 3355
hameenlinna@foreverclub.fi

Klubi

Ma,Ke 9.00-22.00

Ti,To 8.00-22.00

Pe  9.00-19.00

La 10.30-18.00

Su 12.30-20.00
Ovikortilla

arkisin 06.00-22.00 ja
viikonloppuisin 8.00-22.00

forever

KUNTOKLUBI

Elakoon hyva olo.

www.foreverclub.fi




