 PERUSJUMPPAA : TANSSILLINEN . KEVYT SPINNING
1 9-9.45 : KUNTOJUMPPA 1 9-9.45
: ohjaaja Veera :11-11.45 : ohjaaja Marianne
. HORMISTON KYLATALO - ohjaaja Marianne . RYHMALIIKUNTA
| - RYHMALIIKUNTA |
OHJATTU KUNTOSALI LEMPEA OHJATTU KUNTOSALI
113-13.45 . KEHONHUOLTOTUNTI 110-10.45
: ohjaaja Veera :12-12.45 : ohjaaja Marianne
: KUNTOSALI : ohjaaja Marianne : KUNTOSALI
: - RYHMALIIKUNTA ‘
- AIJARYHMA - MARKON TUOLIJUMPPA
1 15.30-16.15 1 16-16.45
: ohjaaja Veera : ohjaaja Marko
. LITIKUNTASALI . LIIKUNTAKESKUKSEN
: - KAHVIO
. KUNNON STARTTI
:17-17.45
: ohjaaja Veera
- RYHMALIIKUNTA (ryhmaan
LUKKARL S
VOIMASSA marijalava@satafi)
28.8.2023 ALKAEN TOIMINNALLINEN TREENI
18-18.45
ohjaaja Veera
JUOKSUSUORA
PERUSJUMPPA LEMPEA KEHONHUOLTO taan kehonpainoa ja erilaisia véalineita,

Perusjumppa Hormiston kylatalolla on
kaikille avoin maksuton kokeilu, ter-
vetuloa! Perusjumppaa, jossa saadaan
liiketta niveliin ja voimaa lihaksiin. Tun-
nilla tarkeaa on myos yhdessa liikku-
minen, treeni sujuu mukavasti hyvassa
seurassa. Tunnilla tehdaan liikkeita
paaasiassa kehonpainolla, joskus ote-
taan lisdhaastetta kuminauhasta. Tun-
nin loppuun tehdaan hyvat venyttelyt.

OHJATTU KUNTOSALI

Ohjattua kiertoharjoittelua kuntosalin
monipuolisin valinein, alkulammittely
omalla kehonpainolla. Liikkeet tehdaan
aikaa vastaan, joten tunnin vastetta
on helppo itse sdadellda omaan kunto-
tasoon sopivaksi. Tunnin paatteeksi
palauttavat venyttelyt.

TANSSILLINEN KUNTOJUMPPA
Liikunnan iloa kevyesti tanssien ja kun-
toa rauhallisesti kohottaen. Helppoja
askelluksia lavatanssimusiikin tahdissa.

Kehonhallintaa ja syvia lihaksia vahvis-
tava rauhallinen tunti, jossa lempeiden
liilkkeiden kautta vahvistetaan koko
kehoa. Tunnin paatteeksi rentotushar-
joitus.

ATLJARYHMA

Ajjille suunnattu monipuolisen liilkunnan
ryhma. Palloillaan, ulkoillaan, poljetaan
spinningid, tutustutaan kuntosalihar-
joitteluun ja toiminnalliseen treeniin.
Monilajinen ryhma, jossa osallistujien
toiveet huomioidaan ja liilkunnan riemu
saavutetaan joka viikko.

TOIMINNALLINEN TREENI
Monipuolinen ja reipastempoinen kier-
toharjoittelu. Lihaskuntoa ja aerobista
kestavyytta kehittava treeni toteute-

OHJATTUUN RYHMALIIKUN-

TAAN OSALLISTUT
Kertamaksulla 4€ tai
alennettuun hintaan 2€ (tyotto-

mat, opiskelijat, elikeldiset).
Ryhmaliikuntaan on mahdollista
ostaa myos 10-kortti 40€ tai 20€
(alennettu hinta). Nayta kortti aina
infossa ennen jumpan alkua.

kuten kahvakuulaa ja levypainoja,
apuna kayttaen.

MARKON TUOLIJUMPPA
Tuolijumpassa tehdaan liikkuvuutta
parantavia ja lihaskuntoa yllapitavia
liilkkeita. Monipuolista mukavaa ja ko-
konaisvaltaisesta hyvinvointia paranta-
vaa toimintaa. Jele Ry

KEVYT SPINNING

Sisapyorailya musiikin tahtiin vastusta
saatamalla. Jokainen pyorailee oman
kuntotasonsa mukaisesti. Tunti sopii
niin aloittelijoille kuin jo kokeneillekin
pyorailijoille.



