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kuntosalilla

Street dance
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Cardio
drumming

Kahvakuula -
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Spiraali
-stabilaatio

kuvaus

1.-6. -luokkalaisille
suunnattu palloilutuokio
Onnin ohjaamana.

Lihaskuntojumppaa ohjattuna kier-
toharjoitteluna 13

ensimmaiselle osallistujalle kunto-
salin puolella. Tuokio suunnattu
erityisesti seniorivéelle, mutta so-
veltuu kaikenikaisille aikuisille.
Opetellaan hiphopin ja housen pe-
rusteita seka tehdaan pieni ko-
reografia. Suunnattu

lapsille ja nuorille, mutta aikuiset
rohkeasti mukaan myaos!

Keho ja mieli lampiméksi letkeiden
lattarirytmien ja menevien afrovi-
bojen rytmittdmand. Tunti ei vaadi
aikaisempaa tanssikokemusta.
Mainio litkuntamuoto, joka
yhdistdd musiikin, rytmin ja fyy-
sisen aktiviteetin. Sopii kaikille.
Rumpukapulat kéteen ja jumppa-
pallo rumpuna. Hauska, energinen
ja tehokas tuokio!

Tehokas ja monipuolinen tapa tree-
nata. Yhdella harjoituksella kehit-
tyy kehonhallinta, lihaskunto ja
kestavyyskunto.

Ainutlaatuinen terapia-, kehonhal-
linta- ja harjoitusmenetelma,
Soveltuu kaikenikaisille.
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Pilates Rauhallinen, kehon syvid lihaksia  Pilatesohjaaja, Vuolenkosken
harjoitettu tuokio. Sopii lilkkunnanohjaaja, Kylayhdistys
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