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Aamuvesijumppa on monitoimialtaassa hartiasyvyisessa
vedessa tapahtuvaa virkistdvaa ja tehokasta vesiliikuntaa
aamuheratyksista pitaville ihmisille.

Kehonhuoltoa, liikkuvuusharjoituksia ja perusteellista
venyttelya. Onko paikat ovat jumissa, koet itsesi kankeaksi
tai haluat ennaltaehkaista kankeutta, on tdma tunti juuri
sinua varten. Tervetuloa huoltamaan kehoasi!

Tanssillinen ryhmaliikuntatunti, joka sopii musiikin
ystaville ja niille, jotka rakastavat kaikenlaista tanssia.
Tanssityylit tulevat tutuksi ja kestavyyskunto

seka liikehallinta kehittyvat kuin huomaamatta.
Tunnilta 16ydat salsa, disco, regeton ja lavatansseja.

Tuolijumppa on peilisalissa tapahtuvaa monipuolista
voimistelua tuolilla istuen musiikin siivittdmana.
Tuolijumpassa hyddynnetdan eri vélineita ja
harjoitusmenetelmia. Soveltuu hyvin liikuntarajoitteiselle
seka ikdantyvalle aloittelijalle.

Matalan- ja syvan vedenjumpan, uinnin, vesijuoksun ja
sukellusten yhdistetty treeni. Tunti toteutetaan
monitoimialtaalla menevan musiikin tahdittamana ja
erilaisia kuntoiluvalineitd hyodyntaen.

Vaikeusasteet

Helppo ***Vaikea

Vain naisille tarkoitetussa jumpassa treenataan
monitoimialtaassa hartiansyvyisessa vedessa. Vesitreeni on
mukavaa vaihtelua normaaliin uintiin. Treenissa
hyédynnetaan monipuolisesti eri vesiliikuntavalineita ja
veden vastusta reippaan musiikin tahtiin. Harjoituksen
rasitusta on helppo sdadadelld omaan tahtiin ja itselle
sopivaksi, joten sopii kaiken kuntoisille.

Lihasvoimaa seniorikuntosalilta. Seniorikuntosali on
kuntosalissa tapahtuvaa ohjattua kiertoharjoittelua
erilaisilla kuntosalilaitteilla seka vapailla painoilla.
Lihaskuntoharjoitteluun yhdistetdaan myos
tasapainoharjoittelua. Tunti alkaa alkulammittelylla jonka
jalkeen siirrytaan kiertoharjoittelu pisteille. Yhdessa
laitteessa viivytaan kerrallaan 45s.- 1.30min.

Tunti loppuu aina venyttelyihin.
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Agquacircuit vesikiertoharjoittelu on monitoimialtaassa
tehtava tehokas kuntopiiriharjoitus. Yhteisen lammittelyn
jalkeen lihaskuntoliikkeita valineilld ja ilman, pisteesta
pisteeseen edeten. Yhdella pisteelld viivytaan 45s. —
1,30min. Tunnin rasitustasoa on helppo sdadelld oman
mielen mukaiseksi. Kiertoharjoittelun paatteeksi muutama
liike kaiteella ja pienet loppuvenyttelyt.

Vain miehille tarkoitetussa jumpassa treenataan
monitoimialtaassa hartiansyvyisessa vedessa. Vesitreenissa
hyodynnetadan monipuolisesti vesiliikuntavalineita ja veden
vastusta. Vesitreeni on mukavaa vaihtelua normaaliin
uintiin. Harjoituksen rasitusta on helppo sdadelld omaan
tahtiin ja itselle sopivaksi.

Seniorivesijumpassa ollaan monitoimialtaassa
hartiansyvyisessa vedessa. Vesijumppa on tehokasta ja
suunnattu pdaasiassa ikaihmisille. Tunnilla kuitenkin
jokainen kuntoilee oman kuntonsa ja tuntemuksiensa
mukaan. Tunnilla hyddynnetdan vaihtuvin teemoin erilaisia
vesiliikuntavalineitd, treenimuotoja seka musiikkia.

Kahvakuula on monipuolinen ja tehokas lihaskuntotunti,
jossa kaytetdaan kahvakuulia. Urheilutalolla 4kg kahvakuulia
ja oman kuulan voi halutessaan ottaa mukaan. Tunti alkaa
lammittelylld, jonka jalkeen lihaskunto-osuus vahvistaen
lihaksia 1-2min. jaksoissa/lihasryhma. Liikkeet tehdaan
omassa tahdissa. Tunti paattyy aina pieniin venyttelyihin.

Tehokas vesijuoksun, syvdanvedenjumpan ja
matalanvedenjumpan yhdistava treeni. Harjoitusosuudessa
hyddynnetdan eri tekniikoita, vdlineita ja jumppaliikkeita.
Tunnin tehokkuutta saadelldaan intervalliharjoittein
rytmikaan musiikin tahtiin. Tunnilla hyédynnetaan
monipuolisesti eri valineita ja veden vastusta.

*LISATIETOJA
LIIKUNTARYHMISTA =

Liikunnanohjaaja Mona Koskelta
puh. 044 422 4989 tai
mona.koski@eura.fi

Kasipainojen kanssa toteutettava versio Lavis-
lavatanssijumpasta. Samalla kun tanssit ja jumppaat
vahvistat myos ylavartalon lihaksia. Plus-Lavikseen
suunnitellut kasipainot takaavat turvallisen ja tehokkaan
harjoittelun unohtamatta Laviksen tanssillisuutta ja
hauskanpitoa.
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ALKEISUIMAKOULU
opetusallas

Tarkoitettu lapsille joilla ei vield ole uimataitoa.

Uimakoulussa opetellaan uinnin alkeistaitoja kellumista,
liukumista, sukeltamista, alkeisuinnit (myyra, alkeisrinta,
alkeisselka), uinnin perusteita mm. hengitys, potkut,
uintiasento ja altaaseen hyppaamista. Leikkeja ja
leikinomaista toimintaa unohtamatta.

Tavoitteena on kehittya vedessa liikkujana ja saavuttaa 10
metrin uimataito vatsallaan kasvot vedessa myyrduintia,
alkeisrintauintia seka alkeisselkduintia.

Uintimerkit: meritdhti, merihevonen, kilpikonna

JATKOUIMAKOULU
opetus- ja monitoimiallas

Tarkoitettu lapsille joilla vahintaan 10 metrin hyva
uimataito vatsallaan ja selalldan. Uimakoulussa uidaan
opetusaltaalla ja monitoimialtaassa, jossa jalat eivat yleta
pohjaan. Jatkouinnissa kerrataan kaikkia jo opittuja
alkeisuinnin taitoja, kehitetdaan uintivarmuutta, uintikuntoa
seka valmiuksia uida syvassa altaassa. Harjoitellaan eri
uintitekniikoita, sukelluksia ja hyppyja, hengenpelastusta
seka pelataan vesipeleja ja pidetdaan hauskaa
uintikavereiden kesken. Tavoitteena on kehittya vedessa
lilkkujana ja saavuttaa 25 metrin uimataito isossa altaassa.
Uintimerkit: hylje ja kala
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Joogan, baletin ja pilateksen yhdistava lihaskuntotunti.

Barre vahvistaa kehoasi ja antaa sinulle ryhdin, jollaisesta

_ olet aina haaveillut. Barre-tuntimme pohjautuu tanssijoiden
balettitangolla tehtdviin perusliikkeisiin, mutta sisaltaa

Intervallityyppinen energinen koko kehon treeni, joka my®s sporttisempia elementteja kuten toiminnallista
kehittda voimaa ja kestavyytta. Tunti yhdistaa voimaharjoittelua seka kehonhallintaa. Harjoitukset
aerobicliikkeet sekd voima- ja kehonhallintaharjoitukset. tehddan balettitankoa, apuna kayttden ja ne ovat
Tunnilla kdytetadan erilaisia liikuntavalineita sekd oman yksinkertaisia, viehkeita ja uskomattoman tehokkaita.
kehon painoa. Treenid tahdittaa rytmikds musiikki ja treeni Tunti ei vaadi aikaisempaa kokemusta ja sopii kaikille.

paattyy aina pieniin venytyksiin.

Helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu

Tanssiaskeleet perustuvat erilaisiin tanssimuotoihin, joita lavatanssiaskeleiden ja jumpan vilimuotoon. Lavista
ovat mm. merengue, cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa, ett3 joku talloo
rumba, mambo, disco jne. intervallityyppisestd ohjelmasta varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja,
koostuva tunti, jossa osa liikkeistd tehddan nopealla, osa kuten humppa, jenkka, rock/jive, valssi jne.

hitaammalla tempolla. Zumballa saat koko vartalon
kuntoon viihdyttavasti. Talla tunnilla ohjaaja ei ohjaa
sanallisesti ollenkaan vaan bailaa osallistujien kanssa.

Lihaskuntojumpan ja venyttelyn yhdistava treeni. Tunti
alkaa lammittelyllad jonka jalkeen lihaskunto-osuus Pump-
tankoja, levypainoja, kahvakuulaa, Evo-kadsipainoja seka
oman kehonpainoa hyddyntden. Tehokaan treenin jalkeen
siirrytdan patjalle venyttelemaan. Venyttelysta voit

saada mm. avun erilaisiin kipuihin ja sarkyihin.
Saannollisella lihashuollolla voit ehkaista lihasjumeja

sekd parantaa liikkuvuutta. Tunnilla kuntojumpataan
25min. ja venytellddan 20min.

Harjoittelulla lisaat liikkuvuutta seka kehosi hyvaa oloa.
Liikkuvuusliikkeiden alkuasennot ovat helppoja ja joogasta

tuttuja. Tunti sisaltdda myos elementtejd venyttelysta ja
pilateksesta. Rentouttava tunti joka sopii kaikille.
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