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Liikuntakalenteri

www.foreverclub.fiRyhmäliikuntakalenteri Forever Hiekkaharju
Tennistie 3, 01370 Vantaa

TIISTAI
		  19.00 Pump	 45

		  7.15 Flowride Basic	 60

		  8.25 Teema	 60

		  17.55 Teema	 55

		  16.00 Flowride Basic	 60

		  18.45 Flowride Cardio	 60

		  18.45 Flowride Basic	 35

		  19.25 Flowride Cardio	 35

		  17.00 Power Core	 45

		  17.25 Jooga Basic	 30 **

		  18.00 Jooga	 75

		  20.00 Harmony Yin	 60

		  17.30 Flowride Pro	 60

		  20.00 Salsa	 60

		  9.45 Kids 1-2v	 30

		  10.30 Baby 3-12kk	 30

		   9.45 Terve Selkä	 30

		  10.20 Venytellen Vetreäksi	 30

METSÄ

TULI

PERJANTAI
		  10.20 Pump	 60

		  9.15 Flowride Basic	 60

		  17.00 Teema	 60

		  18.05 Flowride Basic	 60

		  18.10 Latin Fever	 60

		  19.15 Strecth	 60

METSÄ

KIVI 	 JP

	 SP

	 JP

	 CR	

	 JP

	 JP

	 JP

	 CR

	 JP

	 JP

	 CR

	 CR

	 SP

	 SP

	 JP

	 MT

	 MT

	 MT

	 SP

	 JP

	 JP

	 JP

	 MT

	 MT

KESKIVIIKKO
		  16.25 Teema	 60

		  18.00 Fit	 60

		  16.45 Flowride Cardio	 60

		  18.00 Flowride Basic	 35

		  18.40 Flowride Cardio	 35

		  19.30 Flowride Basic	 60

		  16.45 Core	 60

		  18.00 Pilates Basic	 30**

		  18.40 Pilates L1	 60

		  19.50 Harmony Yang	 60

		  9.00 Zumba	 60

		  19.10 Zumba	 60

		  20.15 Teema	 60

		  10.15 Body	 60

		  15.30 Pump	 60

METSÄ

ILMA

KIVI

LAUANTAI
		  10.30 Flowride Cardio	 60

		  10.30 Teema	 60

		  11:45 Flowride Basic	 60

		  15.00 Flowride Cardio	 35 

		  11.40 Teema	 60

		  15.35 Pump	 45*

		   9.15  Zumba	 60

		  11.40 Stretch	 60

		  16.30Stretch	 45

		  9.15 Kids 3-4v	 45

		  10.30 Kids 5-6v	 45

METSÄ

TULI

KIVI

	 CR

	 JP

	 SP

	 CR

	 JP

	 JP

	 JP

	 MT

	 JP

	 MT

	 MT

	 JP

	 JP

	 SP

	 CR

	 CR

	 SP

	 MT

	 MT

	 MT

	 MT

	 JP

	 JP

	 JP

	 JP

	 JP

MAANANTAI
		  17.00 Kuntojumppa	 30 

		  17.35 Terve Selkä	 30

		  18.10 Venytellen Vetreäksi	 30

		  19.00 Pilates L1 / L2	 60

		  20.05 Stretch	 60

		  10.05 Circuit	 45*

		  16.05 Gyrya	 45

		  17.00 Powerbody	 60

		  20.05 Pump	 60

		  9.00 Flowride Cardio	 60

		  15.00 Teema	 60

		  17.45 Flowride Basic	 60

		  17:45 Flowride Cardio	 60

		  19.00 Flowride Cardio	 60

		  18.05 Teema	 45

		  18.55 Zumba	 60

METSÄ

KIVI

TULI

TULI

TULI

ILMA

MAA

TORSTAI
		  10.15 Flowride Cardio	 60

		  16.30 Evergreen	 60

		  18.45 Flowride Basic	 60

		  18.45  Flowride Cardio	 60

		  15.20 Zumba	 60

		  17.40 Teema	 60

		  18.50 Kuntopotkunyrkkeily	 60

		  20.00 Flowride Pro	 60

		  9.00 Hatha Jooga	 60

		  16.25 Core	 60

		  17.30 Stretch	 60

		  18.45 Taiji	 60

		  10.15 Kuntojumppa	 30

		  10.50 Voimaa ja kehon hallintaa 30

		  11.25 Venytellen Vetreäksi	 30

		  20.00 Girya Circuit	 60

METSÄ

	 CR

	 JP

	 CR

	 SP

	 JP

	 JP

	 JP

	 CR

	 MT

	 MT

	 MT

	 MT

	 JP

	 JP

	 JP

	 JP

	 MT

	 MT

	 MT

	 MT

	 MT

	 JP

	 JP

	 JP

	 JP

	 SP

	 JP

	 CR

	 SP

	 CR

	 JP

	 JP

SUNNUNTAI
		  10.15 Flowride Basic	 60

		  11.20 Teema	 60

		  17.00 Teema	 60

		  18.00 Flowride Cardio	 60

		  19.10 Flowride Cardio	 60

		  16.00 Salsa	 60

		  15.45 Pump	 60

		  12.25 Stretch	 45

		  18.15  Jooga Basic	 30**

		  18.45 Astanga Jooga	 60

METSÄ

ILMA

KIVI

	 SP

	 JP

	 JP

	 SP

	 CR

	 MT

	 JP

	 JP

	 MT

	 MT
ILMA

ILMA

TULI
TULI

ILMA

ILMA

KIVI

KIVI

HUOM!
*=näissä tunneissa ei 
tehdä alkulämmittelyä 

erikseen vaan näihin voi 
mukavasti yhdistää Cros-

singiin tai pyöräilyyn

**= Parillisilla viikoilla

HUOM!
Katso Teematunnit

 varausjärjestelmästä

Lauantain kids 3-4v ja 
5-6v jälkeen salissa jatkuu 
15 min ajan lastenhoito

Salitunnisteet
CR= Crossing, SP= Sisäpyöräily
JP= Jumppasali, MT= Mental Training

SENIORI

SENIORI

PERHE

PERHE



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. Tunnilla 
tehdään kevyen lämmittelyn 
jälkeen keskipitkiä perusveny-
tyksiä.
 

ILMA

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

Core 
Core on perustason tunti, jolla 
pääset haastamaan keskivarta-
loasi ja kehittämään kehonhal-
lintaa. Tunnilla opit kannatte-
lemaan kehoasi ryhdikkäästi, 
parannat tasapainoa sekä ke-
hon yleistä hallintaa. Keskivar-
talon pinnallisten ja syvien li-

hasten harjoittamista voidaan 
suositella naisille ja miehille 
ikään katsomatta.

Power Core
Kehon voimaa ja -hallintaa li-
säävä harjoitus. Tällä kehon-
hallintatunnilla perustuntia 
haastavammat yhdistelmäliik-
keet takaavat Poweria Coreen.

Harmony Yin
Japanissa kehitetty, meridiaa-
neihin perustuva rentousve-
nytys – menetelmä. Tunnil-
la perehdytään jännitystilojen 
purkamiseen pehmein kei-
noin. Lihakset saavat kaipaa-
maansa huoltoa ja samalla 
mieli ja sitä kautta koko keho 
rentoutuu tehokkaasti.

Harmony Yang
Kokonaisvaltainen kehon li-
hashuoltotunti, jossa venytel-
lään levossa oleville lihaksille 
pituutta. Liikkeiden avulla pa-
rannetaan ryhtiä ja hyvää oloa 
kehoon syvävenyttelyteknii-
koita käyttäen. Tällä tunnilla 
keskitytään harjoittamaan sy-
vien lihasten aktivointia, syvä-
hengitystekniikkaa ja rentou-
dutaan liikkuvuusharjoitusten 
avulla.

Pilates Basics
Pilates perusteet on 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 vat-

sa- ja selkälihaksia. Tekniikan 
avulla opit käyttämään keho-
asi tasapainoisesti ja saat sy-
vistä lihaksista tukea selkä-
rangalle. Pilates on pehmeä 
joskin haastava laji, joka sopii 
kaikille. Tällä tunnilla kerrataan 
tukivoimapisteiden merkitys, 
sijainti ja aktivointi lyhyesti. 
Tunnilla on muutama lämmit-
telyliike ja 6 pilatesliikettä sekä 
rentoutus.

Pilates Level 2
 Tämä tunti sopii jo Pilateksessa 
edistyneille. Hallitset tukivoima-
pisteiden sijainnin ja aktivoinnin 
ja merkityksen liikkeessä. Level 
2 tunnilla näitä ei enää kerrata. 
Tunnilla edetään reippaammin 
liikkeestä toisen ja variaatioita 
on enemmän liikkeissä. Tunti 
sisältää 12-15 liikettä. Sopii hy-
vin Pilatesta kauemmin harras-
taneille.

Hatha Jooga 
Perinteinen joogatunti. Asa-
nat 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.

KIVI

Pump 
Tehokkaasti muokkaava, va-
paapainoilla tehtävä lihaskun-
toharjoitus. Tunnilla edetään 
kappaleittain lihasryhmästä 
toiseen. Apuna käytetään le-
vytankoja, käsipainoja ja step 
lautaa. Tunnilla kehitetään li-
haskestävyyttä.

Body 
Perinteinen lihaskuntotunti, 
jossa tehdään liikkeitä oman-
kehon painolla ja välineitä 
apuna käyttäen. Alussa lämmi-
tellään ja lopussa venytellään. 
Perusliikkeet ja yhdistelmä liik-
keet kuuluvat myös Body tun-
nille. Sopii kaikenkuntoisille. 

Power Body
Tehokas koko kehoa muokkaa-
va lihaskuntoharjoitus aerobis-
ta kestävyyttä huomioimatta. 
Liikkeet suoritetaan patteri-
harjoitusmenetelmällä neljän 
liikkeen sarjoina. Pattereiden 
välissä tehdään maksimikestä-
vyyttä harjoittava sykkeenko-
hotus. Tunti on rasitukseltaan 
keskiraskas. 

Girya
Kahvakuulan avulla tehtävä li-
haskuntoharjoitus.

Circuit
Perinteinen kiertoharjoittelu-
tunti, jossa lihaskunto- ja aero-
biset liikkeet vuorottelevat.
Tehokas, monipuolinen ja yk-
sinkertainen harjoitus, jossa
jokainen voi tehdä harjoituksen 
oman kuntonsa mukaisesti

Girya Cicuit
Perinteinen kiertoharjoittelu-
tunti kahvakuulaa apuna käyt-
täen, jossa lihaskunto- ja ae-
robiset liikkeet vuorottelevat. 
Tehokas, monipuolinen harjoi-
tus, jossa jokainen voi tehdä 
harjoituksen oman kuntonsa 
mukaisesti

METSÄ

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

Evergreen
Tällä tunnilla kuulet kaikki van-
hat hyvät hitit ja saat kunnon 
hien pintaan liikoja miettimät-
tä. Kappaleen vaihtuessa vaih-
tuvat liikkeetkin ja tunnelma 
on energinen ja hauska. Puo-
let tunnista käytetään lihas-
kuntoliikkeisiin perinteisin väli-
nein. Sopii aloittelijoille.

Crossing ja Sisäpyöräily

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 vauhti-
kestävyyttä, jonka kehittyes-
sä kykenet liikkumaan entis-
tä korkeammalla rasitustasolla  
ja täten kuluttamaan runsaas-
ti energiaa.

TULI

Teema
Viikottain vaihtuvan teeman 
sisällön voit tarkistaa tapahtu-
makalenterista

Salsa
Salsa on monien latinalais-
ten rytmien sekoitus. Tanssi 
on saanut rytminsä ja tyylinsä 
kuuluisasta cubanosta. Omi-
naista salsalle on iloinen tyyli 
ja pehmeät lantion liikkeet.

Kuntopotkunyrkkeily
Tule tutustumaan kuntopot-
kunyrkkeilyn saloihin. Tun-
ti aloitetaan lämmittelyllä ja 
sen jälkeen käydään läpi perus 
lyöntejä ja potkuja. Tunnilla 
tehdään myös lihaskunto liik-
keitä. Sopii kaikenkuntoisille.

Zumba Basics
Tällä tunnilla pääset sisään 
Zumban maailmaan.
 
Zumba
Helppoa ja tehokasta tanssia 
latinalais-, afro- sekä muun 
kansainvälisen musiikin tah-
dissa. Tunnin teho perustuu 
intervalliharjoitukseen, jossa 
hitaat ja nopeat liikkeet vaihte-
levat ja saavat jokaiselle hien 
pintaan. Tunnilla ei rakenneta 
pitkiä askelsarjoja vaan keski-
tytään tanssimiseen ja haus-
kanpitoon.

Army
Tiukkaa treeniä, jossa ohjaajan 
napakka ohjaus ja militaristiset 
käskyt saavat jokaisen ylittä-
mään itsensä. Tunti etenee lii-
kepareittain, joissa vuorotellaan 
lihaskunto- ja aerobisia liikkeitä. 
Tunti sopii aktiiviliikkujille.

Latin Fever 
Rento lattari -henkinen tun-
ti, jossa yhdistellään latina-
lais-amerikkalaisten tanssien 
perusaskeleita ja musiikkia ae-
robicin perusaskeleisiin. Tun-
ti on koreografinen ja hauska 
meno on taattua 

Crossing ja Sisäpyöräily

Flowride Pro
Maksimikestävyysharjoitus, 
jossa pääset halutessasi kokei-
lemaan niin fyysisiä kuin hen-
kisiäkin rajojasi. Kova tunti ko-
valla asenteella.

Perhe

Baby 3-12kk
Liikuntahetki, jossa äiti, isä tai 
muu aikuinen saa nauttia vau-
van kanssa jumppaamisesta, 
loruista ja musiikista. Vauvan 
nauttiessa liikkeestä ja rytmis-
tä, saa aikuinen huomaamat-
taan hien pintaan. Tunti sopii 
vauvoille, jotka jo kannattele-
vat päätään, mutta eivät vie-
lä kävele.

Kids 1-2v
Iloinen tunti, jossa yhdessä ai-
kuisen kanssa leikitään, lau-
letaan ja puuhataan. Tunnilla 
harjoitellaan motorisia perus-
taitoja ja nautitaan yhdessä te-
kemisestä. Tunti tukee lapsen 
motorista kehitystä sekä lii-
kunnallisia valmiuksia.

Kids 3-4v ja Kids 5-6v.
Tunnilla harjoitellaan motoris-
tisia perustaitoja mm. erilai-
sin liikkumistavoin; ryömitään, 
juostaan ja hypitään. Erilaiset 
leikit ja pelit sekä temppu- ja 
taitoradat lisäävät mm. koor-
dinaatiota ja tasapainoa. Lap-
si saa kokea ryhmässä yhdes-
sä tekemisen riemua ja oppii 
samalla sosiaalisia taitoja.

Forever Hiekkaharju
Tennistie 3, 
01370 Vantaa
puh. (09) 873 5400
hiekkaharju@foreverclub.fi
www.foreverclub.fi

Klubi
Avoinna
ma – to	 07.00-22.00
pe	 08.00-22.00
la	 09.00-20.00
su	 10.00-22.00 

Kevät 9.1-27.5.2012

	 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.

	 PERHELIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT: Yhdessäolo, ilo, 

	 oppiminen ja turvallisuus.

	 SENIORILIIKUNTA LAJEJA KUVAAVAT Hyvä olo, 

	 terveys, ilo ja selkeys.

TULI

KIVI

METSÄ

PERHE

SENIORI

www.foreverclub.fi


