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MAA 11.35 Venytellen vetredksi 30 S1 10.15 Terve Selké 30 S2 15.30 Terve selké 30 S1

9.00 Terve selkd 30 S1 10.50 Venytellen Vetredksi 30 S2 16.05 Venytellen vetreaksi 30 St
9.35 Miesten voima ja kehonhallinta 30 S1 SENIORI 12.00 Jooga 60 S2 11.45 Voimaa ja kehonhallintaa 45 S1

SIEM[O]M] 11.00 Hopeaseniori ryhmalikunta 30~ S1 14.00 Ohjattu kuntosalivuoro 60 S2 12.35 Venytellen vetregksi 30 SI
13.25 Voimaa ja kehonhallintaa 45 S1 07.10 Hatha Jooga 60 S2 09.35 Pilates level 2 60 S2
14.15 Venytellen vetreaksi 45  SI 08.30 Pilates Level 1 60 S2 17.15 Core 45  S2
10:15 Balletone* 45 S1 17.00 Pilates Level 1 60 S2 ILMA 18.05 Jooga ja hengitys 75 S2
17:00 Jooga basics 75 S2 ILMA 18.15 Harmony Yin 0 2 19.25 Pilates Level 1 60 S2 L | I k u n -t a k a | e n t e r I
18.20 Pilates Basics* 30 S2 19.45 Astanga Jooga 75 S2 20.15 Strech 45 S
18:55 Pilates level 1 60 S2 19.55 Core 45 S1 09.20 Girya 2 60 S1
08.05 Forever Pump* 45 S 16.50 Girya 2 60 SI V[ 17,00 Girya 1 60 SI 9.1.2012-27.5.2012
18.45 Forever Pump 60 S1 19:05 Bootcamp 45 S1 19:10 Power Body 60 S1
730 Flowride Cardio* 35 CR 17:15 Flowride Basic 60 CR 10.40 50+ Club 60 SI
17.15 Flowride Cardio 60 CR 18.15 Flowride Basic 60 SP 17.15 Flowride Cardio 60  SP
18.15 Flowride Basic 60 SP 19.10 Flowride Cardio 60 CR 18.15 Flowride Basic 60 CR
19.50 Gymstick Muscle 45 S1 10.15 Kuntonyrkkeily 60 S1 18.05 Salsa Fever 60  SI
16.30 Kuntonyrkkeily 45 S1 16.00 Power Step 45 S1 8.30 50+ AquaMove 45 VL
17:20 Zumba® 60 S1 18:00 Dance Fever 60 S1
10.45 AquaCircuit 45 VL 9.00 Aqua Move 30 WL
11.35 AquaMove 30 VL /SN 9.35 Aqua Fit 30 VL
17.15 AquaMove 45 VL 18:15 Aqua Move 45 VL

TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

13.00 Ohjattu kuntosali 60 9.30 Terve Selké* 30 SI 13.15 Stretch 45 2 11.35 Chigall 60 2
13.30 Voimaa ja Kehonhallintaa45 ~ S1 MAA 10.05 Venytellen vetredksi* 30 S1 9.20 Body 60 SI1 |HY//\ 16.10 Stretch 60 S2
14.25 Venytellen Vetregksi 45 S1 NENOIN] 14.30 Latino 60 S1 12.00 Bootcamp 45 S1 17.15 Shindo 60 S2
07.00 Core* 30 S1 09.30 Harmony Yin 90 S2 10.30 Flowride Cardio 60 CR 18.15 Forever Pump 60 S1
17.30 Pilates level 1 60 S2 17.00 Astanga Jooga 90 S2 12.00 Flowride Basic 60 SP 14.00 Zumba® 45  SI
18.40 Harmony Yang 60 S2 10.45 Girya 1 60 SI1 10.30 Kids 2-4v 60 S2 10.30 Flowride Cardio 60 CR
19.50 Pilates level 2 60 S2 17:30 Forever Pump* 45  SI 11.30 Kids 5-7v 45  S2 15.00 Evergreen 60  SI
7:35 Bootcamp 45 S1 15.45 Zumba ® 60 S1 16.00 Saturday Night Fever 60 S1 12.40 AquaMove 45 WL
1740 Girya 2 60 S 07.15 Flowride Basic 60 (R 14.15 Aqua Circuit 45 WL
19.50 Forever Pump 60 S1 16.45 Flowride Basic* 35 CR
09.00 Evergreen 60 SI 10.45 Aqua Move 45 WL
17.30 Flowride Basic 60 CR
18.30 Flowride Cardio 60 SP
19.00 Flowride Cardio 60 CR
1015 Zumbate el gH(A/Ie%IIDHi%)J,’\ISTZAE\héI{taI Training),
18.45 Zumba® 60 SI CR (Crossing), SP (Sisapyoréily)

(QUULEIN 16.45 Tapahtumakalenteritunti 45 S1 * Merkityt tunnit; Voit helposti yhdista
V=SB 1845 AquaFit 45 VL pidemmaéksi yhdistelméharjoitukseksi.
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MAA

Kuntojumppa

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

Terve Selka

Laatua ja hyvinvointia eld-
maan. Talla tunnilla parannam-
me selkérangan liikkuvuutta ja
véhenndmme selén kiputiloja.
Tunti sopii kaikille.

Venytellen vetreaksi
Perusvenyttelytunti, joka sopii
kaikille. Yksinkertaiset ja hel-
posti omaksuttavat venytys-
asennot lisdavat likkuvuutta ja
rentouttavat oloa.

ILMA

Stretch

Perusvenyttelytunti, jossa
lammitelldédn lihakset lyhyes-
ti ennen venytyksid. Tunnilla
kéydaan lapi paalihasryhmat
palauttavin venytyksin.

Shindo

Japanissa kehitetty, meridi-
aaneihin perustuva rentous-
venytys —menetelmd. Tunnil-
la perehdytéan jannitystilojen
purkamiseen pehmein kei-
noin. Lihakset saavat kaipaa-
maansa huoltoa ja samalla
mieli ja sitd kautta koko keho
rentoutuu tehokkasti.

Core
Core on perustason tunti, jol-

la pééset haastamaan keski-
vartaloasi ja kehittdmaan ke-
honhallintaa. ~ Tunnilla  opit
kannattelemaan kehoasi ryhdik-
kaasti, parannat tasapainoa seké
kehon yleisté hallintaa. Keskivar-
talon pinnallisten ja syvien lihas-
ten harjoittamista voidaan suo-
sitella naisille ja miehille ikdan
katsomatta.

Harmony Yin

Japanissa kehitetty, meridiaa-
neihin  perustuva rentousve-
nytys — menetelmd. Tunnil-
la perehdytdén jénnitystilojen
purkamiseen pehmein keinoin.
Lihakset saavat kaipaamaansa
huoltoa ja samalla mieli ja sité
kautta koko keho rentoutuu te-
hokkaasti.

Harmony Yang

Tunnilla  keskitytdan erilai-
sia hengitystekniikoita apuna
kéyttden kasvattamaan lihas-
ten pituutta. Lihasten piden-
tymisen seurauksena ryhti ja
vartalon hallinta paranee. har-
joituksen jélkeen olo on kevyt
ja rentoutunut.

Pilates Basics

Pilates perusteet tunti, jossa
kdydaan pilatesta aloittelevalle
lapi tukivoimapisteiden sijain-
ti, niiden merkitys ja aktivoin-
ti sekéd lateraalihengitys. Tasta
tunnista on hyvé aloittaa.

Pilates Level 1

Pilates on kehonhallintaa, jon-
ka avulla opitaan kayttamaan
sekd vahvistamaan syvid vatsa-
ja selkalihaksia. Tekniikan avulla
opit kdyttdmaan kehoasi tasa-
painoisesti ja saat syvisté lihak-
sista tukea selkérangalle. Pila-

tes on pehmead joskin haastava
laji, joka sopii kaikille. Talld tun-
nilla kerrataan tukivoimapistei-
den merkitys, sijainti ja aktivoin-
ti lyhyesti. Tunnilla on muutama
lammittelyliike ja 6 pilatesliket-
td sekd rentoutus.

Pilates Level 2

Téamé tunti sopii pilateksessa
edistyneelle. Hallitset tukivoi-
mapisteet ja niiden aktivoinnin
ja merkityksen sekd sijainnin
liikkeessa. Level 2 tunnilla néi-
té ei endd kerrata. Tunnilla ede-
taan reippaammin  likkeesté
toiseen ja variaatioita on enem-
man liikkeissd. Tunti sisaltad 12-
15 lilketta. Sopii hyvin kauem-
min pilatesta harrastaneelle.

Chiball

Aroma- ja vériterapeuttisilla pal-
loilla tehtévé hyvén olon har-
joitus. Tunnilla keskitytéan -
sddmaédn nivelten ja nikamien
likkuvuutta. Opetellaan kehon
hallintaa ja rentoutumista. Ité-
maiseen filosofiaan perustuen
tunti vaihtelee vuodenaikojen
mukaan.

Jooga

Perinteinen joogatunti. Asanat
eli joogan erilaiset asennot-
vaativat paitsi lihasty6ta,myos
venyttavat ja lisdavat tietoi-
suutta omasta kehosta. Hen-
gityksen mukaan likkuminen
auttaa keskittyméan ja rau-
hoittaa mielen. Tunti soveltuu
hyvin my6s joogaa ensimméi-
sid kertoja kokeileville.

Astanga Jooga

Lédmmittelyssa  kaytetddn as-
tanga jooga liikkeitd ja lop-
putunnista keskitytddn selén

alueen liikkuvuutta lisaéviin ve-
nytyksiin ja niska- ja hartiaseu-
dun rentouttamiseen. Tunnilla
tehtévia liikkeitd on mahdollis-
ta soveltaa omien tuntemus-
ten ja kykyjen mukaan.

Balletone®

Pehmed ja tehokas laji, jos-
sa yhdistyvét klassinen balet-
ti, tanssi, jooga ja pilates. Laji
kehittdéd koordinaatiota, liikku-
vuutta, syvien lihasten kayt-
to& sekd parantaa ryhtid. Laji
sopii niin aloittelijoille kuin ak-
tiiviliikkujillekin.

KIVI

Forever Pump

Tehokkaasti muokkaava, vapaa-
painoilla tehtéva lihaskuntohar-
joitus. Tunnilla edetddn kappa-
leittain  lihasryhmasté  toiseen.
Apuna kaytetdan levytankoja, ké-
sipainoja ja step lautaa. Tunnilla
kehitetaan lihaskestavyytta.

Power Body

Tehokas koko kehoa muokkaa-
va lihaskuntoharjoitus aerobista
kestévyyttd huomioimatta. Liik-
keet suoritetaan patteriharjoi-
tusmenetelmalld neljan likkeen
sarjoina. Pattereiden vélissé teh-
daén maksimikestavyyttd har-
joittava sykkeenkohotus. Tunti
on rasitukseltaan keskiraskas.

Body

Lihaskestavyyttd ja kiinteyttd
olemukseen.  Alkuldmmittelyn
jélkeen koko vartalolle suunnat-
tuja lihaskuntoliikkeité. Keskity-
téén harjoittamaan lihaksistoa
monipuolisesti, lihasta puudut-
tamatta. Ohjaaja opastaa tarvit-
taessa valineissé ennen tuntia.

Girya

Kahvakuulalla tehtévé koko ke-
hon haastava lihaskuntoharjoi-
tus, jossa erityisesti keskivarta-
lon syvét lihakset saavat hyvén
harjoituksen.

Gymstick Muscle - UUTTA!
Gymstic -vélineelld harjoittelus-
sa paranevat lihaskestavyyden
lisaksijoustavuus, tasapaino, ke-
honhallinta seka erityisesti kes-
kivartalonlihaskunto. ~ Gymsti-
cin  lihaskuntotunti  koostuu
alkuverryttelysta,5-10 eri lihas-
ryhmé&a kuormittavasta lihas-
kuntopatteria jossa yhdessé
patterin aikana keskitytaan va-
syttémaan tiettyd lihasta kol-
mella astettain haastavammak-
si muuttuvalla likevarioaatiolla
sekéd jaahdyttely-osuudesta ja
loppuvenyttelysta.

Evergreen

Talla tunnilla kuulet kaikki van-
hat hitit ja saat hien pintaan
turhia miettiméttd. Kappaleen
vaihtuessa vaihtuvat liikkeetkin.
Tunnelma on hauska ja energi-
nen. Puolet tunnista ollaan liik-
keelld ja puolet tehdéén lihas-
kuntoharjoituksia  perinteisin
vélinein.

Fit

Monipuolinen ja perinteinen
jumppatunti. Puolet tunnista
askelletaan keskitasolla ja puo-
let tunnista tehdéan lihaskunto-
liikkeitd perinteisin vélinein.

FlowRide Basic 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan peruskes-
tavyyttd, joka toimii kestévyys-
kunnon ja kaiken harjoittelun

pohjana. Tunti on kokonaisrasi-
tukseltaan kevyt.

FlowRide cardio 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan vauhtikesté-
vyyttd, jonka kehittyessé kykenet
likkumaan entista korkearmal-
la rasitustasolla ja téten kulutta-
maan runsaasti energiaa.

Kids

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

Kuntonyrkkeily - UUTTA!

Kuntonyrkkeily on mukava ja
tehokas tapa opetella perus-
lyéntitekniikoita ja kehon hallin-
taa ja koordinaatiota; kaytossa
mm. pistehanskat. Tunnilla teh-
déaan myos lihaskuntoliikkeité.

Dance Fever

Haastava tanssitunti, jossa niin
keho kuin mieli saa irtioton ar-
jesta mukaansatempaavan
tanssisarjan myoté. Tunti sisél-
tad lammittelyn, koreografisen
osuuden seké loppuvenyttelyt.

Sisépyoraily FlowRide Pro
Maksimikestévyysharjoitus, jos-
sa pédset halutessasi kokeile-
maan niin fyysisia kuin henki-
siakin rajojasi. Kova tunti kovalla
asenteella.

Zumba®

Zumba on hauska ja mukaan-
satempaava tanssillinen ryh-
maliikuntatunti. ZUMBAN kan-
tavana ajatuksena on liikunnan
ilo ja likkeiden helppous. Se

on seké kehoa ettd mieltd hoi-
tavaa likuntaa. Treenatessa,
vuoroin latinalaisen ja kansain-
vélisen tanssimusiikin tahdis-
sa, arjen huolet unohtuvat.

Power Step

Energinen Step -tunti, jolla
haastatitsesifyysisesti. Helppo
ja vauhdikas koreografia takaa
tehokkaan  harjoituksen,jolla
parannat vauhtikestévyyttési.
Step lauta antaa haastetta ala-
vartalon lihaksille ja lisa&
energiankulutusta. Tunti sisal-
tda lyhyen lihaskunto-osuu-
den ja palauttavat venyttelyt.
Tunti vaativalle likkujalle.

Salsa Fever

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

Bootcamp - UUTTA!

CMS Bootcamp on sinulle,
joka kaipaat tuloksia, nopeaa
treenid, etké pelkad haastaa it-
sedsi. Ohjaajan tehtavana tal-
1& tunnilla on piiskata sinusta
kaikki irti perusliikkeitd suorit-
taen. Bootcamp haastaa liik-
kujan antamaan itsestaan ker-
ta kerran jalkeen enemman.
N&in myos saavutat téssa ryh-
méssd enemmaén. Uskallatko
sind ottaa haasteen vastaan?

VESI

AquaCircuit

Vedessa tehtévd, tehokas kun-
topiiriharjoitus, jossa veden
vastus péddsee todella oikeuk-
siinsa. Tunnin rasitustasoa on
helppo séédelld oman mielen
mukaiseksi.

AquaFit

AquaFit tunnilla liikutaan p&a-
asiallisesti  altaan ~ syvéssa
péassé tehden liikkeitd vesi-
véiden avulla. Tunnilla koros-
tuu syvien lihasten kaytto ae-
robisen likunnan ohella.

AquaMove

Vaihteleva ja mukavan reipas
tunti veden vastusta hyvaksi
kéyttden. Tunnilla kéytetaan
omaa kehoa vastuksena seka
erilaisia  vesiliikuntavélineita.
Vedessa likkuminen on tehok-
kuutensa liséksi myos erittéin
nivelystéavallista.

50+ AquaMove

Hauska ja helppo vesilikunta-
tunti vankan eldméankokemuk-
sen omaaville liikkuijille.

SENIORI - UUTTA!

Kuntojumppa

Terve Selka
Venytellen Vetre&ksi
(kts. Maa —elementti)

Voimaa ja Kehonhallintaa
Monipuolinen tunti, jossa kevy-
en alkuldmmittelyn jalkeen kes-
kitytéén kehon lihasvoiman pa-
rantamiseen seka tasapainon ja
likkuvuuden liséémiseen. Tun-
nilla likutaan pilke silmakulmas-
sa, iloisessa tunnelmassa.

Seniori Latino

Helppo ja hauska, mutta hiki-
nen latinotunti varttuneemmil-
le liikkujille. Tunnilla tehd&an
salsan ja muiden kuubalaisten
tanssien perusaskeleita iloisen
musiikin tahdissa.

HUOM!

Uutuuksia:
Bootcamp, Kuntonyrkkeily
ja Gymstic Muscle.
Haastetta myos miehille!

HUOM!

Uutta Senioreille:
Seniori Jooga sekd
Miesten oma voima- ja
kehonhallinta. Tiistaisin ja
torstaisin senioreille ohjattu
kuntosalivuoro

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

ILMA LAJEJA KUVAAVAT Pehmeys, keveys, rauhoittumi-

ILMA

nen, keskittyminen, rentous seké levollinen mieli.

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

KIVI

METSA LAJEJA KUVAAVAT Selkeys,

rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

TULI LAJEJA KUVAAVAT: Haasteet, energia,

vauhdin huuma, menoa ja meininkia vaativan liikkujan

makuun. Mukaansa tempaava, sykettd elamaan.
VESI LAJEJA KUVAAVAT Selkeys,

VESI ; ; 4
rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

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

Forever TOOIO

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

Avoinna

ma, ke 700 — 22.00
i, to 6.30 — 22.00
pe 7.00 — 21.00
la 830 — 21.00
su 10.00 — 20.00

forever

KUNTOKLUBI

Eldkoon hyva olo.

www.foreverclub.fi



