Lavis

tuokio
Tuolijumppa

Kiertoharjoittelu

kuntosalilla

Cardio drumming

Kuntonyrkkeily

Koko kehon
lihaskunto

Spiraali-stabilaatio

Pilates

kuvaus

Matalan kynnyksen liikuntaa, joka
parantaa lihaskuntoa, liikkuvuutta ja
tasapainoa. Harjoitukset suoritetaan
istuen tai tuolia tukena kayttéen.

Ohjattua lihaskuntoharjoittelua
kuntosalilla. Suunnattu erityisesti
seniorivéelle, mutta soveltuu
kaikenikaisille aikuisille.

Yhdistdd musiikin, rytmin ja fyysisen
aktiviteetin. Sopii kaikille. Rumpukapulat
kéteen ja jumppapallo rumpuna. Hauska,
energinen ja tehokas tuokio!

Hauska, helppo ja hikinen lavatanssi-
askeleiden ja jumpan valimuoto. Lavista
tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa, ettd
kukaan talloo varpaille.

Tehokas ja energinen. Lyonti sarjat,
kevyet jalkatekniikat ja keskivartalon
aktivointi. Kehittdd peruskuntoa,
koordinaatiota ja kehonhallintaa

turvallisesti.

Tehokas ja monipuolinen tapa treenata.
Yhdell& harjoituksella kehittyy kehon-
hallinta, lihaskunto ja kestavyyskunto.

Ainutlaatuinen terapia-, kehonhallinta- ja
harjoitusmenetelma, Soveltuu

kaikenikaisille.

Rauhallinen, kehon syvié lihaksia
harjoittava tuokio. Sopii kaikenikaisille.
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