Aikuisliikunnan tuntikuvaukset ja tuntiohjelmat*:
VESIVOIMISTELU

Vesijumppa sopii mainiosti kaiken ikaisille, kokoisille ja kuntoisille. Liikkeet vedessa ovat pehmeita ja
tehokkaita, siksi nivelystavallinen vesijumppa sopii erinomaisesti myds kuntoutuijille.

KUNTOSALI - BASIC

Tunti, jossa tutustutaan kuntosalilla tehtaviin lihaskuntoliikkeisiin. Tunnilla keskitytdan aina yhteen tai
kahteen lihasryhmaan ja harjoitellaan miten niitd kannattaa harjoittaa paastakseen haluttuun
lopputulokseen. Tunti aloitetaan tarvittaessa alkulammittelylld. Tunnilla mahdollisuus vapaaseen
harjoitteluun.

KEHONHUOLTO

Kevytta lihaskuntoharjoittelua ja venyttelya seka liikkuvuutta kehittdvaa harjoittelua. Lihaskuntoharjoittelu
tehddan oman kehon painolla ja tunnin kuormittavuustaso on kevyt. Soveltuu hyvin toimistotyota tekeville
ja peruskunnon kohotukseen.

LUONTOLIIKUNTA*

Peruskestavyyden kohtaamiseen luonnossa liikkumalla. Viikoittain vaihtuva ohjelma. Sauvakavelysta
porrasjuoksuun, suunnistuksen alkeista metsdjoogaan.

Viikko

2 kavely/holkka

3 ulkokuntopiiri

4 lumikenkaily

5 hiihto

6 ulkokuntopiiri

7 lumikengilld suunnistus

8 hiihto

10 luontopolku (lumikengilla, jos ilma sallii)
11 ulkokuntosali

12 hiihto

13 ylamakeen erilaiset askelkyykyt
14 loikkaharjoitus

15 sauvakavely

16 makijuoksu

17 suunnistus

18 porrastreeni

19 kavely/holkka

STREET WORKOUT EASY

Ulkotiloissa toteutettavaa kehon kokonaisvaltaista lihaskunto ja -voima harjoittelua. Harjoittelu
toteutetaan omien tavoitteiden ja kunnon sekd aiemman harjoitustaustan mukaan. Talven ajan (1.11.
alkaen) harjoitellaan Street Workout:in vaatimaa kehonhallintaa sekd kehon kokonaisvaltaista voimaa
kuntosaliolosuhteissa.

HIKUUMPPA*

IKUISTEN

LIIKUNTAPASSI

LASTEN LIIKUNNAN TUKI



Kuntotunti, jossa on tarkoituksena tulla hiki. Tunnin paatavoitteena on peruskunnon nostatus eri
ryhmaliikuntatuntimuodoin, kuten aerobic, kahvakuula, gymstick ja kuntopiiri. Tunnilla vaihtuvat lajit
viikoittain:

Viikko

2 Military boot camp
3 Aerobic

4 Booty camp

5 Combat aerobic

6 Military boot camp
7 Aerobic

8 Booty camp

10 Combat aerobic

11 Military boot camp
12 Aerobic

13 Booty camp

14 Combat aerobic

15 Military boot camp
16 Aerobic

17 Booty camp

18 Combat aerobic

19 Military boot camp

KEHONHUOLTO -VENYTTELY

Rentouttava ja kehoa huoltava venyttelytunti raskaan viikon jalkeen. Tunnin alussa keho heratelldan
erilaisin rullauksin, avauksin ja dynaamisin venytyksin kehonhuolto idealla. Alkulammittelyn jalkeen
venytetdan lihaksia eri tekniikoita kdyttdaen. Venyttely sopii kaikille kehonhuoltoa kaipaaville.

*Tahdella merkityilla tunneilla on oma tuntiohjelmansa, jossa vaihtuva laji/liikkuntamuoto viikoittain. Naet
tuntiohjelman tunnin kuvauksen alta.



