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Liikuntakalenteri

Ryhmäliikuntakalenteri Forever Töölö
Mannerheimintie 50, 00260 Helsinki

RYHMÄLIIKUNTATILAT:
S1 (Aerobic), S2 (Mental Training),
CR (Crossing), SP (Sisäpyöräily)

* Merkityt tunnit: Voit helposti yhdistää
pidemmäksi yhdistelmäharjoitukseksi.

www.foreverclub.fi

PERJANTAI
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	 S2

	 S2

	 S1

	 S1

	 S1

	 CR

	 CR

	 VL

	

		  9.30 Terve Selkä*	 30

		  10.05 Venytellen vetreäksi*	 30

		  14.30 Latino	 60

		  09.30 Harmony Yin	 90

		  17.00 Astanga Jooga	 90

		  10.45 Girya 1	 60 

		  17:30 Forever Pump*	 45 

		  15.45 Zumba ®	 60

		  07.15 Flowride Basic	 60

		  16.45 Flowride Basic*	 35 

		  10.45 Aqua Move	 45

METSÄ

MAA

KIVI

SUNNUNTAI
	 S2

	 S2

	 S2

	 S1

	 S1

	 CR

	 S1

	 VL

		  11.35 ChiBall	 60

		  16.10 Stretch	 60 

		  17.15 Shindo	 60

		  18.15 Forever Pump	 60

		  14.00 Zumba®	 45

		  10.30 Flowride Cardio	 60 

		  15.00 Evergreen	 60

		  12.40 AquaMove	 45VESI

ILMA

LAUANTAI
	 S2

	 S1

	 S1

	 CR

	 SP

	 S2

	 S2

	 S1

	 VL

		  13.15 Stretch	 45

		  9.20 Body	 60

		  12.00 Bootcamp	 45

		  10.30 Flowride Cardio	 60

		  12.00 Flowride Basic	 60

		  10.30 Kids 2-4v	 60

		  11.30 Kids 5-7v	 45

		  16.00 Saturday Night Fever	 60 

		  14.15 Aqua Circuit	 45
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		  10.15 Terve Selkä	 30 

		  10.50 Venytellen Vetreäksi	 30 

		  12.00 Jooga	 60

		  14.00 Ohjattu kuntosalivuoro	 60

		  07.10 Hatha Jooga	 60

		  08.30 Pilates Level 1	 60

		  17.00 Pilates Level 1	 60

		  18.15 Harmony Yin	 90

		  19.45 Astanga Jooga	 75

		  19.55 Core	 45

		  16.50 Girya 2	 60

		  19:05 Bootcamp	 45

		  17:15 Flowride Basic	 60

		  18.15 Flowride Basic	 60

		  19.10 Flowride Cardio	 60

		  10.15 Kuntonyrkkeily	 60

		  16.00 Power Step	 45

		  18:00 Dance Fever	 60

		  9.00 Aqua Move	 30

		  9.35 Aqua Fit	 30

		  18:15 Aqua Move	 45

METSÄ

ILMA

KESKIVIIKKO
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	 S1

	 VL

		  15.30 Terve selkä	 30

		  16.05 Venytellen vetreäksi	 30

		  11.45 Voimaa ja kehonhallintaa 45

		  12.35 Venytellen vetreäksi	 30  

		  09.35 Pilates level 2	 60 

		  17.15 Core	 45 

		  18.05 Jooga ja hengitys	 75

		  19.25 Pilates Level 1	 60

		  20.15 Strech	 45 

		  09.20 Girya 2	 60

		  17.00 Girya 1	 60

		  19:10 Power Body 	 60

		  10.40 50+ Club	 60 

		  17.15 Flowride Cardio	 60

		  18.15 Flowride Basic	 60

		  18.05 Salsa Fever	 60

		  8.30 50+ AquaMove	 45VESI

TORSTAI
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	 VL

		  13.00 Ohjattu kuntosali	 60

		  13.30 Voimaa ja Kehonhallintaa	45 

		  14.25 Venytellen Vetreäksi	 45

		  07.00 Core*	 30 

		  17.30 Pilates level 1	 60

		  18.40 Harmony Yang	 60

		  19.50 Pilates level 2	 60

		  7:35  Bootcamp	 45

		  17.40 Girya 2	 60

		  19.50 Forever Pump 	 60

		  09.00 Evergreen	 60

		  17.30 Flowride Basic	 60 

		  18.30 Flowride Cardio	 60

		  19.00 Flowride Cardio	 60

		  10.15 Zumba®	 45

		  18.45 Zumba®	 60

		  16.45 Tapahtumakalenteritunti	45

		  18.45 AquaFit	 45

METSÄ

TULI

KIVI
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VESI

VESI
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		  11.35 Venytellen vetreäksi	 30

		  9.00 Terve selkä	 30

		  9.35 Miesten voima ja kehonhallinta 30

		  11.00 Hopeaseniori ryhmäliikunta 30

		  13.25 Voimaa ja kehonhallintaa	 45

		  14.15 Venytellen vetreäksi	 45 

		  10:15 Balletone*	 45

		  17:00 Jooga basics	 75

		  18.20 Pilates Basics*	 30

		  18:55 Pilates level 1	 60

		  08.05 Forever Pump*	 45 

		  18.45 Forever Pump	 60

		  7.30   Flowride Cardio*	 35

		  17.15 Flowride Cardio	 60

		  18.15 Flowride Basic	 60

		  19.50 Gymstick Muscle	 45 

		  16.30 Kuntonyrkkeily	 45

		  17:20 Zumba®	 60

		  10.45 AquaCircuit	 45

		  11.35 AquaMove	 30

		  17.15 AquaMove	 45

METSÄ

KIVI KIVI
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MAA

Kuntojumppa
Kaikille soveltuva perusjump-
pa, jossa lämmittävin ja kevy-
esti kuormittavin liikkein saa-
daan hiki pintaan. Tunnilla 
kiinnitetään erityistä huomio-
ta nivelten ja rangan liikkuvuu-
teen. Tunnilla ei ole hyppyjä 
eikä askelsarjoja.

Terve Selkä
Laatua ja hyvinvointia elä-
mään. Tällä tunnilla parannam-
me selkärangan liikkuvuutta ja 
vähennämme selän kiputiloja. 
Tunti sopii kaikille.

Venytellen vetreäksi
Perusvenyttelytunti, joka sopii 
kaikille. Yksinkertaiset ja hel-
posti omaksuttavat venytys-
asennot lisäävät liikkuvuutta ja 
rentouttavat oloa.

ILMA

Stretch
Perusvenyttelytunti, jossa 
lämmitellään lihakset lyhyes-
ti ennen venytyksiä. Tunnilla 
käydään läpi päälihasryhmät 
palauttavin venytyksin.

Shindo
Japanissa kehitetty, meridi-
aaneihin perustuva rentous-
venytys –menetelmä. Tunnil-
la perehdytään jännitystilojen 
purkamiseen pehmein kei-
noin. Lihakset saavat kaipaa-
maansa huoltoa ja samalla 
mieli ja sitä kautta koko keho 
rentoutuu tehokkasti.

Core 
Core on perustason tunti, jol-

la pääset haastamaan keski-
vartaloasi ja kehittämään ke-
honhallintaa. Tunnilla opit 
kannattelemaan kehoasi ryhdik-
käästi, parannat tasapainoa sekä 
kehon yleistä hallintaa. Keskivar-
talon pinnallisten ja syvien lihas-
ten harjoittamista voidaan suo-
sitella naisille ja miehille ikään 
katsomatta.

Harmony Yin
Japanissa kehitetty, meridiaa-
neihin perustuva rentousve-
nytys – menetelmä. Tunnil-
la perehdytään jännitystilojen 
purkamiseen pehmein keinoin. 
Lihakset saavat kaipaamaansa 
huoltoa ja samalla mieli ja sitä 
kautta koko keho rentoutuu te-
hokkaasti.

Harmony Yang
Tunnilla keskitytään erilai-
sia hengitystekniikoita apuna 
käyttäen kasvattamaan lihas-
ten pituutta. Lihasten piden-
tymisen seurauksena ryhti ja 
vartalon hallinta paranee. har-
joituksen jälkeen olo on kevyt 
ja rentoutunut.

Pilates Basics
Pilates perusteet tunti, jossa 
käydään pilatesta aloittelevalle 
läpi tukivoimapisteiden sijain-
ti, niiden merkitys ja aktivoin-
ti sekä lateraalihengitys. Tästä 
tunnista on hyvä aloittaa.

Pilates Level 1
Pilates on kehonhallintaa, jon-
ka avulla opitaan käyttämään 
sekä vahvistamaan syviä vatsa- 
ja selkälihaksia. Tekniikan avulla 
opit käyttämään kehoasi tasa-
painoisesti ja saat syvistä lihak-
sista tukea selkärangalle. Pila-

tes on pehmeä joskin haastava 
laji, joka sopii kaikille. Tällä tun-
nilla kerrataan tukivoimapistei-
den merkitys, sijainti ja aktivoin-
ti lyhyesti. Tunnilla on muutama 
lämmittelyliike ja 6 pilatesliiket-
tä sekä rentoutus.

Pilates Level 2
Tämä tunti sopii pilateksessa 
edistyneelle. Hallitset tukivoi-
mapisteet ja niiden aktivoinnin 
ja merkityksen sekä sijainnin 
liikkeessä. Level 2 tunnilla näi-
tä ei enää kerrata. Tunnilla ede-
tään reippaammin liikkeestä 
toiseen ja variaatioita on enem-
män liikkeissä. Tunti sisältää 12-
15 liikettä. Sopii hyvin kauem-
min pilatesta harrastaneelle.

Chiball
Aroma- ja väriterapeuttisilla pal-
loilla tehtävä hyvän olon har-
joitus. Tunnilla keskitytään li-
säämään nivelten ja nikamien 
liikkuvuutta. Opetellaan kehon 
hallintaa ja rentoutumista. Itä-
maiseen filosofiaan perustuen 
tunti vaihtelee vuodenaikojen 
mukaan.

Jooga
Perinteinen joogatunti. Asanat 
eli joogan erilaiset asennot-
vaativat paitsi lihastyötä,myös 
venyttävät ja lisäävät tietoi-
suutta omasta kehosta. Hen-
gityksen mukaan liikkuminen 
auttaa keskittymään ja rau-
hoittaa mielen. Tunti soveltuu 
hyvin myös joogaa ensimmäi-
siä kertoja kokeileville.

Astanga Jooga
Lämmittelyssä käytetään as-
tanga jooga liikkeitä ja lop-
putunnista keskitytään selän 

alueen liikkuvuutta lisääviin ve-
nytyksiin ja niska- ja hartiaseu-
dun rentouttamiseen. Tunnilla 
tehtäviä liikkeitä on mahdollis-
ta soveltaa omien tuntemus-
ten ja kykyjen mukaan.

Balletone®
Pehmeä ja tehokas laji, jos-
sa yhdistyvät klassinen balet-
ti, tanssi, jooga ja pilates. Laji 
kehittää koordinaatiota, liikku-
vuutta,  syvien lihasten käyt-
töä sekä parantaa ryhtiä. Laji 
sopii niin aloittelijoille kuin ak-
tiiviliikkujillekin.

KIVI

Forever Pump 
Tehokkaasti muokkaava, vapaa-
painoilla tehtävä lihaskuntohar-
joitus. Tunnilla edetään kappa-
leittain lihasryhmästä toiseen. 
Apuna käytetään levytankoja, kä-
sipainoja ja step lautaa. Tunnilla 
kehitetään lihaskestävyyttä.

Power Body
Tehokas koko kehoa muokkaa-
va lihaskuntoharjoitus aerobista 
kestävyyttä huomioimatta. Liik-
keet suoritetaan patteriharjoi-
tusmenetelmällä neljän liikkeen 
sarjoina. Pattereiden välissä teh-
dään maksimikestävyyttä har-
joittava sykkeenkohotus. Tunti 
on rasitukseltaan keskiraskas. 

Body
Lihaskestävyyttä ja kiinteyttä 
olemukseen. Alkulämmittelyn 
jälkeen koko vartalolle suunnat-
tuja lihaskuntoliikkeitä. Keskity-
tään harjoittamaan lihaksistoa 
monipuolisesti, lihasta puudut-
tamatta. Ohjaaja opastaa tarvit-
taessa välineissä ennen tuntia.

Girya 
Kahvakuulalla tehtävä koko ke-
hon haastava lihaskuntoharjoi-
tus, jossa erityisesti keskivarta-
lon syvät lihakset saavat hyvän 
harjoituksen.

Gymstick Muscle – UUTTA!
Gymstic -välineellä harjoittelus-
sa paranevat lihaskestävyyden 
lisäksi joustavuus, tasapaino, ke-
honhallinta sekä erityisesti kes-
kivartalonlihaskunto. Gymsti-
cin lihaskuntotunti koostuu 
alkuverryttelystä,5-10 eri lihas-
ryhmää kuormittavasta lihas-
kuntopatteria jossa yhdessä 
patterin aikana keskitytään vä-
syttämään tiettyä lihasta kol-
mella astettain haastavammak-
si muuttuvalla liikevarioaatiolla 
sekä jäähdyttely-osuudesta ja 
loppuvenyttelystä.

METSÄ

Evergreen
Tällä tunnilla kuulet kaikki van-
hat hitit ja saat hien pintaan 
turhia miettimättä. Kappaleen 
vaihtuessa vaihtuvat liikkeetkin. 
Tunnelma on hauska ja energi-
nen. Puolet tunnista ollaan liik-
keellä ja puolet tehdään lihas-
kuntoharjoituksia perinteisin 
välinein.

Fit
Monipuolinen ja perinteinen 
jumppatunti. Puolet tunnista 
askelletaan keskitasolla ja puo-
let tunnista tehdään lihaskunto-
liikkeitä perinteisin välinein.

FlowRide Basic 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan peruskes-
tävyyttä, joka toimii kestävyys-
kunnon ja kaiken harjoittelun 

pohjana. Tunti on kokonaisrasi-
tukseltaan kevyt.

FlowRide cardio 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan vauhtikestä-
vyyttä, jonka kehittyessä kykenet 
liikkumaan entistä korkeammal-
la rasitustasolla  ja täten kulutta-
maan runsaasti energiaa.

Kids
Tarjoamme liikuntaa myös per-
heen pienimmille. Tervetuloa 
Kids tunneillemme jumppaa-
maan ja harjoittelemaan liikun-
nan perustaitoja.

Kuntonyrkkeily – UUTTA!
Kuntonyrkkeily on mukava ja 
tehokas tapa opetella perus-
lyöntitekniikoita ja kehon hallin-
taa ja koordinaatiota; käytössä 
mm. pistehanskat. Tunnilla teh-
dään myös lihaskuntoliikkeitä.

TULI

Dance Fever
Haastava tanssitunti, jossa niin 
keho kuin mieli saa irtioton ar-
jesta mukaansatempaavan 
tanssisarjan myötä. Tunti sisäl-
tää lämmittelyn, koreografisen 
osuuden sekä loppuvenyttelyt.

Sisäpyöräily FlowRide Pro
Maksimikestävyysharjoitus, jos-
sa pääset halutessasi kokeile-
maan niin fyysisiä kuin henki-
siäkin rajojasi. Kova tunti kovalla 
asenteella.

Zumba®
Zumba on hauska ja mukaan-
satempaava tanssillinen ryh-
mäliikuntatunti. ZUMBAN kan-
tavana ajatuksena on liikunnan 
ilo ja liikkeiden helppous. Se 

HUOM!
Uutta Senioreille:
Seniori Jooga sekä

Miesten oma voima- ja 
kehonhallinta. Tiistaisin ja 

torstaisin senioreille ohjattu 
kuntosalivuoro

HUOM!
Uutuuksia:

Bootcamp, Kuntonyrkkeily
ja Gymstic Muscle.

Haastetta myös miehille!
Avoinna
ma, ke	 7.00	–	 22.00
ti, to	 6.30	–	 22.00
pe	 7.00	–	 21.00
la	 8.30	–	 21.00
su	 10.00	–	 20.00

on sekä kehoa että mieltä hoi-
tavaa liikuntaa. Treenatessa, 
vuoroin latinalaisen ja kansain-
välisen tanssimusiikin tahdis-
sa, arjen huolet unohtuvat.

Power Step
Energinen Step -tunti, jolla 
haastat itsesi fyysisesti. Helppo 
ja vauhdikas koreografia takaa 
tehokkaan harjoituksen,jolla 
parannat vauhtikestävyyttäsi.
Step lauta antaa haastetta ala-
vartalon lihaksille ja lisää
energiankulutusta. Tunti sisäl-
tää lyhyen lihaskunto-osuu-
den ja palauttavat venyttelyt. 
Tunti vaativalle liikkujalle.

Salsa Fever 
Energistä ja hauskaa menoa 
Salsan askelin! Tunnin haasta-
vuus keskitaso. Ei vaadi aikai-
sempaa kokemusta.

Bootcamp – UUTTA!
CMS Bootcamp on sinulle, 
joka kaipaat tuloksia, nopeaa 
treeniä, etkä pelkää haastaa it-
seäsi. Ohjaajan tehtävänä täl-
lä tunnilla on piiskata sinusta 
kaikki irti perusliikkeitä suorit-
taen. Bootcamp haastaa liik-
kujan antamaan itsestään ker-
ta kerran jälkeen enemmän. 
Näin myös saavutat tässä ryh-
mässä enemmän. Uskallatko 
sinä ottaa haasteen vastaan?

VESI

AquaCircuit
Vedessä tehtävä, tehokas kun-
topiiriharjoitus, jossa veden 
vastus pääsee todella oikeuk-
siinsa. Tunnin rasitustasoa on 
helppo säädellä oman mielen 
mukaiseksi.
 

AquaFit
AquaFit tunnilla liikutaan pää-
asiallisesti altaan syvässä 
päässä tehden liikkeitä vesi-
vöiden avulla. Tunnilla koros-
tuu syvien lihasten käyttö ae-
robisen liikunnan ohella.
 
AquaMove
Vaihteleva ja mukavan reipas 
tunti veden vastusta hyväksi 
käyttäen. Tunnilla käytetään 
omaa kehoa vastuksena sekä 
erilaisia vesiliikuntavälineitä. 
Vedessä liikkuminen on tehok-
kuutensa lisäksi myös erittäin 
nivelystävällistä.

50+ AquaMove
Hauska ja helppo vesiliikunta-
tunti vankan elämänkokemuk-
sen omaaville liikkujille.

SENIORI - UUtta!

Kuntojumppa 
Terve Selkä
Venytellen Vetreäksi 
(kts. Maa –elementti)

Voimaa ja Kehonhallintaa
Monipuolinen tunti, jossa kevy-
en alkulämmittelyn jälkeen kes-
kitytään kehon lihasvoiman pa-
rantamiseen sekä tasapainon ja 
liikkuvuuden lisäämiseen. Tun-
nilla liikutaan pilke silmäkulmas-
sa, iloisessa tunnelmassa.

Seniori Latino
Helppo ja hauska, mutta hiki-
nen latinotunti varttuneemmil-
le liikkujille. Tunnilla tehdään 
salsan ja muiden kuubalaisten 
tanssien perusaskeleita iloisen 
musiikin tahdissa.

Forever Töölö
Mannerheimintie 50, 
00260 Helsinki
puh. (09) 4777 040

	 MAA LAJEJA KUVAAVAT Onnistuminen, 

	 terveys, ilo ja hyvä olo meille kaikille. 

	 ILMA LAJEJA KUVAAVAT Pehmeys, keveys, rauhoittumi-

	 nen, keskittyminen, rentous sekä levollinen mieli.

	 KIVI LAJEJA KUVAAVAT: Voima, sitkeys, 

	 lihaskunto, lihaksiston tuki.

	 METSÄ LAJEJA KUVAAVAT Selkeys, 

	 rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

MAA

ILMA

	 TULI LAJEJA KUVAAVAT: Haasteet, energia, 

	 vauhdin huuma, menoa ja meininkiä vaativan liikkujan

	 makuun. Mukaansa tempaava, sykettä elämään.

	 VESI LAJEJA KUVAAVAT Selkeys, 

	 rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

	 SENIORILIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT Hyvä olo, 

	 terveys, ilo ja selkeys.

TULI

KIVI

METSÄ

SENIORI

VESI

www.foreverclub.fi9.1.2012-27.5.2012


