Kevat 9.1.2012-27.5.2012

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO
17.00 Kuntojumppa 30 S 19.15 Harmony Yang 75 SI 17.30 CMS Terve Selkd 30 sl
17.35 Venytellen Vetreaksi 30 S 08.00 CMS Pump 60 S2 18.05 CMS Venytellen Vetredksi 30 S1
18.15 Pilates Level 2 60 S1 16.05 CMS Pump 45 S2 18.40 Core 45 S1
19.40 Astanga Jooga 75  S1 18.10 Powerbody * 60 S2 19.30 Harmony Yin 75 SI
16.05 Girya 45 2 18.10 Kiertoharjoittelu Basic * 45 KH 11.10 Girya 45 S2
17.00 Kiertoharjoittelu Dynamic45 KH 10.00 StepFit 60 S2 18.25 Pump * 60 S2
20.15 Pump 60 S2 17.00 Flowride Cardio 60 SP 18.25 Kiertoharjoittelu Dynamic* 45  KH
10.00 Evergreen 60 S2 17.25 Flowride Basic* 35 CR 16.20 Fit 60 S2 - .
18.10 Flowride Start 30 CR 18.05 FlowRide Basic 60 CR 17.30 FlowRide Basic 60  SP |_| I ku n t a kal e n t e rl
18.10 Fit 60 S2 19.15 Flowride Start 30 SP 17.40 FlowRide Basic * 35 (R "
18.15 Flowride Basic 60  SP 17.00 Dance Fever 60 52 18.30 FlowRide Cardio 60 CR Kevat 9.1.2012-27.5.2012
19.05 Flowride Cardio 60 CR 19.20 Energy 45 S2 10.00 Zumba 60  S2
17.00 Power Step 60 S2 10.00 Kids 1 =2 v 30 S1 17.30 BoxFit 45 S2
19.20 Zumba 45 S2 10.40 Baby 30 S1 19.35 Step Energy 60 S2
12.45 Kuntojumppa 30 S2 17.00 Kids 3 — 4 v 45 S1 S=\[@O]] 12.00 Voimaa ja Kehonhallintaa 45 S2
13.20 Venytellen Vetredksi 30 S1 18.10Kids 5 -6 v 45 S1 12.00 Klubitunti 45
18.35 Klubitunti 45 13.00 Klubitunti 45 13.00 Klubitunti Seniorit 45
16.00 Klubitunti 45 16.30 Klubitunti 45
TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
18.20 Pilates 1 60 Sl 1110 Pilates2 60 Sl 11.10 Body 60 S2 1700 Pilates1 60 Sl
19.35 Chiball 60 S1 17.00 Pilates1 60 SI 10.00 Evergreen 60 S2 18.10 Hathajooga 75 S1
08.45 Pump 60 S2 07.15 Pump 60 S2 15.30 Zumba 60 52 18.50 Pump 60 S2
16.00 Body 60 S2 10.00 Body 60 S2 10.00 Kids 3—4 v 45 S1 10.00 Fit 60 S2
KIVI 17.00 Gymstick 60 St KV 18.10 Pump * 60 S2 11.10 Kids 5-6 v 45 S1 11.10 Step Evergreen 60  S2
17.15 Kiertoharjoittelu Basic 45 KH 18.10 Girya * 45 S 12.20 Kids Dance -kurssi 7-12 v 60 S2 16.30 Flowride Basic 60 CR
20.35 Girya * 45 | s2 17.25 FlowRide Basic * 35 R 17.40 Power Step 60 52
08.00 FlowRide Basic 35 CR 17.00 Zumba 60 S2
17.10 Step Fit 60 S2 19.20 Army 60 S2
17.30 Flowride Basic 60 CR NENOIR] 12.15 Terve Selkd 30 S2
18.20 Evergreen 60 S2 09.00 Klubitunti HUOM! HUOMI
LR Kevén uutuutena LASTENHOITOA:
18.35 FlowRide Pro 60 SP RYHMALIIKUNTATILAT: tehokkaat Ti ja la Kids -tuntien
19.30 Zumba 60 S S1 = Mental Training kiertoharjoittelu-tunnit. jalkeen sa}issq jatkuu
11.00 Klubitunti Seniorit 45 gg - jSLilg;gyegréily 12 min gjn
12.00 Klubitunti 45 I CFOSSing ;o estenhoto
KH = Kiertoharjoitus

*= Yhdista lihaskuntotunnit
sisdpyordilyn tal_cr_ossmﬁ(ln_ kanssa
pidemmaksi harjoitukseksi.




Kevat 9.1.2012-27.5.2012

MAA

Kuntojumppa

Kaikille soveltuva perusjump-
pa, jossa ldmmittavin 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 elé-
maan. Talld tunnilla parannam-
me selkérangan liikkuvuutta ja
véhenndmme selédn kiputiloja.
Tunti sopii kaikille.

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

ILMA

Core

Core on perustason tunti, jolla
padset haastamaan keskivarta-
loasi ja kehittdmaan kehonhallin-
taa. Tunnilla opit kannattelemaan
kehoasi ryhdikkaésti, parannat ta-
sapainoa sekd kehon yleista hal-
lintaa. Keskivartalon pinnallisten
ja syvien lihasten harjoittamista
voidaan suositella naisille ja mie-
hille ik&&n katsomatta.

Harmony Yin

Japanissa kehitetty, meridiaanei-
hin  perustuva rentousvenytys
— menetelmd. Tunnilla pereh-
dytdén jannitystilojen purkami-
seen pehmein keinoin. Lihakset
saavat kaipaamaansa huoltoa ja
samalla mieli ja sité kautta koko
keho rentoutuu tehokkaasti.

Harmony Yang
Kokonaisvaltainen  kehon i
hashuoltotunti, jossa venytel-
|a&n levossa oleville lihaksille
pituutta. Liikkeiden avulla pa-
rannetaan ryhtié ja hyvéa oloa
kehoon syvavenyttelytekniikoi-
ta kéyttaen. Talla tunnilla kes-
kitytdédn harjoittamaan syvien
lihasten aktivointia, syvahen-
gitystekniikkaa ja rentoudutaan
likkuvuusharjoitusten avulla.

Pilates Level 1

Pilates on kehonhallintaa, jon-
ka avulla opitaan kéyttémaan
seké vahvistamaan syvié vatsa-
ja selkalihaksia. Tekniikan avulla
opit kdyttdmaan kehoasi tasa-
painoisesti ja saat syvista lihak-
sista tukea selkérangalle. Pila-
tes on pehmed joskin haastava
laji, joka sopii kaikille. Télla tun-
nilla kerrataan tukivoimapistei-
den merkitys, sijainti ja aktivoin-
ti lyhyesti. Tunnilla on muutama
lammittelylike ja 6 pilatesliket-
ta seka rentoutus.

Pilates Level 2

Témé tunti sopii pilateksessa
edistyneelle. Hallitset tukivoi-
mapisteet ja niiden aktivoinnin
ja merkityksen sekd sijainnin
liikkeesséa. Level 2 tunnilla nai-
td ei endd kerrata. Tunnilla ede-
tadan reippaammin liikkeesta
toiseen ja variaatioita on enem-
man liikkeissd. Tunti sisaltaa 12-
15 liketta. Sopii hyvin kauem-
min pilatesta harrastaneelle.

Chiball

Aroma- ja variterapeuttisilla pal-
loilla tehtévé hyvén olon harjoitus.
Tunnilla keskitytaén lisd&maan ni-
velten ja nikamien liikkuvuutta.
Opetellaan kehon hallintaa ja ren-
toutumista. ltémaiseen filosofiaan
perustuen tunti vaihtelee vuoden-
aikojen mukaan.

Hatha Jooga

Perinteinen joogatunti. Asanat eli
joogan erilaiset asennot vaativat
paitsi lihasty6td, myos venyttévét
ja lisdévét tietoisuutta omasta ke-
hosta. Hengityksen mukaan liik-
kuminen auttaa keskittymaén ja
rauhoittaa mielen. Tunti soveltuu
hyvin my6s joogaa ensimméisié
kertoja kokeileville.

Astanga Jooga
Lédmmittelyssa kaytetddn as-
tanga jooga liikkeita ja lop-
putunnista keskitytddn seldn
alueen liikkuvuutta lisaéviin ve-
nytyksiin ja niska- ja hartiaseu-
dun rentouttamiseen. Tunnilla
tehtévid liikkeitd on mahdollis-
ta soveltaa omien tuntemus-
ten ja kykyjen mukaan.

Balletone

Pehmeé ja tehokas laji, jos-
sa yhdistyvét klassinen balet-
ti, tanssi, jooga ja pilates. Laji
kehittdd koordinaatiota, liikku-
vuutta, syvien lihasten kayt-
t6d sekd parantaa ryhtia. Laji
sopii niin aloittelijoille kuin ak-
tiiviliikkujillekin.

KIVI

Body

Monipuolinen  lihaskuntotunti,
jossa tehddéan lihaskuntoliikkeité
koko kehon péalihasryhmille.

Pum

Tehokkaasti muokkaava, vapaa-
painoilla tehtévé lihaskuntohar-
joitus. Tunnilla edetdén kappa-
leittain  lihasryhmésta  toiseen.
Apuna kéytetddn levytankoja,
kdsipainoja ja step lautaa. Tun-
nilla kehitetaan lihaskestavyytta.

Power Body
Tehokas koko kehoa muokkaa-
va lihaskuntoharjoitus aerobista

kestavyytta huomioimatta. Liik-
keet suoritetaan patteriharjoi-
tusmenetelmélld neljan likkeen
sarjoina. Pattereiden valissa teh-
daén maksimikestavyyttd har-
joittava sykkeenkohotus. Tunti
on rasitukseltaan keskiraskas.

Gymstick Basic

Gymstick -vélineen ympérille ra-
kennettu monpuolinen tunti,
joka kehittéa likkuvuutta, lihas-
voimaa, kestavyytta seké kehon-
hallintaa. Basic -tunti on kevyeh-
ko, peruskestavyyttd kehittéva,
selkeérakenteinen tunti.

Girya

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

Kiertoharjoittelu UUTTA!
Kiertoharjoittelu on  tehokas
koko vartaloa aktivoiva yhdis-
telmétunti jossa harjoitat seka
lihaskuntoa ettd aerobista kes-
tavyyttd vuorotellen. Lihaskun-
toliikkeet tehdaan kayttden va-
paan likeradan laitteita joiden
vélisséd on sykkeen nostopis-
teet. Basic -tunnilla kaytetdan
perusliikkeitd. Dynamic- tunnil-
la haastetaan vartalo yhdistel-
méliikkeilla.

Evergreen

Talla tunnilla kuulet kaikki van-
hat hyvét hitit likoja miettimét-
té. Kappaleen vaihtuessa vaih-
tuvat likkeetkin ja tunnelma
on hauska ja energinen. Puo-
let tunnista ollaan likkeessé ja
puolet tehdaan lihaskuntoa pe-
rinteisin valinein.

Fit

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

Step Evergreen

Tyyli kuten Evergreen jumpas-
sa. Helppoa askellusta laudal-
le ilman koreografiaa. Laudan
ollessa apuna jumpassa kuor-
mittuvat alavartalon lihakset
tehokkaammin ja kulutat n&in
enemman kaloreita.

Step Fit

Tyyli kuten Fit jumpassa. Ala-
vartaloa tehokkaasti harjoittava
ja vauhdikas perusaskellustun-
ti. Tunnissa yhdistyvét yksinker-
taiset ja tehokkaat liikkeet seka
energinen musiikki.

Crossing ja Sisapyordily

Start

Tésta on hyvd aloittaa uuteen
lajiin  tutustuminen.  Tunnilla
kdydaan lapi laitteen s&&dot
seka oikea suoritustekniikka.

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

FlowRide Cardio 35 ja 60
Tunnilla harjoitetaan vauhtikes-
tavyyttd, jonka kehittyessd ky-
kenet likkumaan entistéd kor-

keammalla rasitustasolla  ja
taten  kuluttamaan  runsaasti
energiaa.

Energy

Koreografinen tunti, josta ei
puutu vauhtia. Tunnilla ede-
taan reippaasti ja sarjat sisélta-
vét rytmityksid ja kdannoksia.,
mitkd tekevat tunnista tasoltaan
haastavan.

Step Energy

Tyyli kuten Energy jumpas-
sa. Mielenkiintoinen koreogra-
fia tayttdd tunnin. Lautaa kéy-
tetddn apuvélineend sarjassa ja
saadaan néin lisdd haastetta ja
mielenkiintoa tuntiin.

Power Step — UUTTA!
Energinen Step —tunti, jolla
haastat itsesi fyysisesti. Help-
po ja vauhdikas koreografia ta-
kaa tehokkaan harjoituksen,
jolla parannat vauhtikestavyyt-
tési. Step —lauta antaa haastet-
ta alavartalon lihaksille ja liséa
energiankulutusta. Tunti sisal-
téd lyhyen lihaskunto-osuu-
den ja palauttavat venyttelyt.
Tunti vaativalle likkujalle.

Dance Fever

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

Zumba®

Helppoa ja tehokasta tanssia la-
tinalais-, afro- sekd muun kan-
sainvdlisen musiikin  tahdissa.
Tunnin teho perustuu intervalli-
harjoitukseen, jossa hitaat ja no-
peat likkeet vaihtelevat ja saavat
jokaiselle hien pintaan. Tunnil-
la ei rakenneta pitkia askelsarjo-
ja vaan keskitytdan tanssimiseen
ja hauskanpitoon.

Army

Tiukkaa treenid, jossa ohjaajan
napakka ohjaus saa jokaisen
ylittéméaan itsensé lihaskunto- ja
aerobisten liikkeiden vuorotel-
lessa. Tunti sopii aktiiviliikkuiille.

Crossing ja Sisapyoraily

Flowride Pro

Maksimikestévyysharjoitus, jossa
péédset halutessasi kokeilemaan
niin fyysisia kuin henkisigkin rajo-
jasi. Kova tunti kovalla asenteella.

Baby 3-12 kk

Likuntahetki, jossa é&iti, isd tai
muu aikuinen saa nauttia vau-
van kanssa jumppaamisesta,
loruista ja musiikista. Vauvan
nauttiessa likkeestd ja rytmis-
t4, saa aikuinen huomaamatta
hien pintaan. Tunti sopii vauvoil-
le, jotka jo kannattelevat p&a-
t4én, mutta eivét vield kévele.

Kids 1-2 v

lloinen tunti, jossa yhdessé ai-
kuisen kanssa leikitdan, lau-
letaan ja puuhataan. Tunnilla
harjoitellaan motorisia perus-
taitoja ja nautitaan yhdessé te-
kemisestd. Tunti tukee lapsen
motorista kehitystd seka lii-
kunnallisia valmiuksia.

Kids 3-4 v

Tunnilla harjoitellaan motorisia
perustaitoja mm. erilaisin liik-
kumistavoin; ryémitéan, juos-
taan ja hypitaan. Erilaiset leikit
ja pelit sekéd temppu- ja taito-
radat lisdavat mm. koordinaa-
tiota ja tasapainoa. Lapsi saa
kokea ryhméssa yhdessé teke-
misen riemua ja oppii samalla
sosiaalisia taitoja

www.cmsclub.fi

s
Kids 5-6 v

Tunnilla harjoitellaan motorisia
perustaitoja seké koordinaatiota
ja tasapainoa mm. hyppimisen,
kuperkeikkojen, pallottelun, eri-
laisten leikkien ja pelien, sekd
temppu- ja taitoratojen avulla.
Lapsi saa kokea ryhmdssa yh-
dessé tekemisen riemua ja op-
pii samalla sosiaalisia taitoja.

kids dance 7-12v-kurssi
Lasten oma tanssitunti, jossa
opetellaan oman kehon kéyttoa
tanssin eri elementtien ja lajien
avulla. Tunnilla harjoitellaan jo
tanssisarjaa, tehddan tekniikka-
sekd luovia harjoituksia. Tunnin
tavoitteena on kehittda lapsen
motorisia taitoja sekd opetella
oman kehon hallintaa. Tunnin
musiikki perustuu lasten omiin
toiveisiin. KidsDance sopii seka
tytoille etta pojille.

SENIORI - UUTTA!

Kuntojumppa

Terve Selka
Venytellen Vetreaksi
(kts. Maa —elementti)

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

KLUBITUNTI

Ohjaaja kuntosalilla neuvo-
massa. Tule rohkeasti kysy-
madn apua.

MAA LAJEJA KUVAAVAT Onnistuminen,

MAA m— S—
terveys, ilo ja hyvé olo meille kaikille.

ILVA ILMA LAJEJA KUVAAVAT Pehmeys, keveys, rauhoittumi-
nen, keskittyminen, rentous sekd levollinen mieli.

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

METSA LAJEJA KUVAAVAT Selkeys,

rytmikkyys, tuttu ja turvallinen.

TULI LAJEJA KUVAAVAT: Haasteet, energia,

vauhdin huuma, menoa ja meininkid vaativan liikkujan

makuun. Mukaansa tempaava, sykettd eldmaan.

PERHELIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT: Yhdessdolo, ilo,

oppiminen ja turvallisuus.

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

Klubi

ma-to  10:00 — 20:00
pe 10:00 — 18:00
la 10:00 — 14:00
su 10:00 — 15:00

Magneettikortilla paaset
likkumaan joka péivé
klo 5.45-23.00.

Forever Varisto

Martinkyléntie 39 b
01720 Vantaa

puh. (09) 825 60060
info.varisto@foreverclub fi
www.foreverclub.fi

forever

KUNTOKLUBI

Elakdon hyvé olo.

www.foreverclub.fi




