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Kausi alkaa 1.9.2025
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TUNTISELITYKSET:

Aikuisten tunnit sopivat sekd miehille etta naisille, poikkeuksena naisten sahly ja dijatreeni.

Aijéitreeni: Kiertoharjoittelutunti, sopii kaiken kuntoisille miehille.

Kevyttd kuntoilua: Matalalla sykkeelld tehtavaa lihaskuntoharjoittelua. Sopii erityisesti vahan tai ei yhtaan liilkuntaa harrastaneille seka ikdihmisille.

Pumppi - Kiinteytta ja voimaa paalihasryhmille levytangoilla. Tehokas lihaskuntotreeni, jossa myds sykkeen nousevat ja lihakset ovat kovilla.

Body - Koko kehoa kuormittava, tehokas lihaskuntotunti.

HIIT- eli kovatehoinen intervalliharjoittelu, jossa tehdaan Iyhyita, vaihtelevia ja monipuolisia treenijaksoja. Tunnin pituus 45 min.

Supertreeni - Kaikille sopiva koko kehon treenitunti erilaisia vélineitd apuna kayttaen.

Lavis - Lavatanssijumppa. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatansseja kuten humppaa, valssia, salsaa yksindan ilman paria. Opit tanssin perusteet ja samalla kuntoilet!

Bodyharmony - Rauhalliseen tahtiin keskivartaloon ja venyttelyyn keskittyva tunti. Tunti on hypyton ja mukana aina tasapainoa harjoittavia liikkeitd, seka lantiopohjan lihaksia kehittavia
liikkeitda. Oma patja mukaan!

Sunnuntaitreeni - Koko kehoa haastava lihaskuntotunti, joka sopii kaikille.

Spinning — Easyspinning on kaikille sopiva sisdpyordilytunti, jossa liikutaan keskisykealueella. Muilla spinningtunneilla voi tahti olla tiukempi ja sykkeet kohota. Luvassa on myds
teematunteja, joista tiedotetaan eri kanavissa. Kaikille tunneille voi toki osallistua kunnosta riippumatta ja tehda tunnista oman nékoisen. llmoittautuminen Suomisport -jarjestelmdn
kautta! Paikkoja tunnille max 25. Muistathan myos tarpeen tullen perua tulosi.

Naisten sdhly - Sahlyryhma, jossa pelataan koko tunti. Suojalasit mukaan ja muista jattaa kellot ja korut pois! Oma whatsapp-ryhma, jossa ilmoitellaan treeneista.

Mobility Circuit — Tdma on uusi tapa harjoitella! Se tulee sanoista Mobility circuit eli ”liikkuvuuskuntopiiri”. Harjoitusmetodi kehittda aktiivista liikkuvuutta, tasapainoa, kehonhallintaa seka
aerobista kestdvyytta. Mobility Circuit on liikkuvuusharjoitus, jossa hiki virtaa ja kehitét kehosi lihaksistoa monipuolisesti. Harjoitus alkaa hermostoa valmistavalla lammittelylld, jonka jélkeen
tehdaan liikkkuvuusprogressioihin perustuva kuntopiiri (3x7min). Harjoitus paattyy rauhoittavaan jaahdyttelyyn. MCircuit pitda itse kokea, jotta ymmarrat, millaisen olon kehoosi saat ja
kuinka paljon hyotyja harjoituksen avulla syntyy!

RPV —on reisi, vatsa ja pakara alueelle painottuva lihaskuntotunti, jossa treenataan hyddyntaen kehon painoa seka valineita. Tunnilla treenataan ns. patteritreenia eli jokainen toteuttaa
liilkkeet omassa tahdissaan. Tunti on helposti muokattavissa ja sopiikin monen tasoisille liikkujille. Tunti sisdltda niin lihaskunto- kuin sykeosuuksia.

Jooga - Jooga on lasndoloa, joka yhdistdd kehon ja mielen. Se kehittaa liikkuvuutta ja tasapainoa sekéa vahvistaa lihaksia. Tavoitteena on |0ytada lasndoloa ja tyyneytta. Jooga on lempeas, joka
sopii kaikille idstd, sukupuolesta, kunnosta tai fyysisistd ominaisuuksista riippumatta.

Lapset ja perheet:
Satujumppa — Monipuolista liikuntaa 3-6 -vuotiaille lapsille.
Taaperojumppa - Vaihteleva liikuntahetki lapsen (1-3v) ja aikuisen kesken.

HUOM. Muutokset mahdollisia. Tunneille tullaan vain terveena ja huolehditaan kadsihygieniasta seka puhdistetaan kaytetyt valineet tunnin jalkeen.

lImoittaudu mukaan linkeista:

Aikuiset, my06s taaperojumpan aikuiset: https://www.suomisport.fi/events/813691d0-b67e-4c4b-91c2-6ed4dd8f2ccO

Aikuiset vain syyskausi (hieman kalliimpi ¥-vuotishinta): https://www.suomisport.fi/events/bd5bcc4b-2c0e-4ffa-979a-68f9b8693dce
Satujumppa: https://www.suomisport.fi/events/be61dc6b-f500-4657-ae41-016300f0971f

Taaperojumppa, vain lapset: https://www.suomisport.fi/events/7d1b58e3-cb7a-4fba-9eaf-9ecfe2a85927

Maksu tapahtuu Suomisportissa. Jos haluat maksaa liikuntaeduilla tai tilille suoraan, saat alekoodin Jaanalta (jaana.pelkonen@insta.fi), jonka jalkeen vasta ilmoittaudut
mukaan.



