OHJATTUJEN RYHMIEN TUNTISELOSTEET 2026-2027

Naisten/miesten/ohjattu kuntosali:

Ohjattu kiertoharjoittelu kuntosalilaitteilla, vapailla painoilla, sekd kehon painoa kadyttden. Sopii
kaiken kuntoisille, my6s aloittelijalle. Maanantaisin ja keskiviikkoisin saleille kdynti Kaskelotin
sivuovesta ja kdteismaksu. (Aamupaivien ohjatut kuntosalit soveltuvat ikdihmisille).

Syvdnveden jumppa:
Tehokasta vesijuoksua/jumppaa isossa altaassa. Tunnilla kdytetdan vesijuoksuvyota.
EDELLYTTAA UIMATAIDON!

Vauhdikas vesijumppa:
Vauhdikasta vesijumppaa eri valineita vastuksina kayttaen.
Seniorivesijumppa: Kevyempaa vesijumppaa musiikin siivittdmana.

Seniorikuntosali:
Ohjattua kiertoharjoittelua kuntosalilaitteilla. Tunti on suunniteltu senioreille sopivaksi liikkeiltaan ja
rauhallisella tahdillaan. Kulku Kaskelotin sivuovesta ja kateismaksu.

Kevyt Seniorijumppa:

Kevytta ja helppoa jumppaa ikdihmisille. Tunnilla kaikki liikkeet tehdaan seisten. Tunti

on maksuton. Mahdollisuus kulkuun hissilld Cafe Hellman ravintolan kautta. Viikot 36-40 ulkona
Kaskelotin tekonurmella.

Tuolijumppa:
Kevytta voimistelua tuolilla istuen ja tuolia apuna kdyttden. Ryhma on tarkoitettu ikdihmisille ja

heikkokuntoisille. Maksuton.

Kuntojumppa 60+:

Kuntojumppa. Tunti sisaltaa reippaan alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden ja venyttelyn. Maksuton
ryhma. Friitala talo, Leineperi ja Harjunpaa. Viikot 36-40 jumppaamme ulkona 30 min. Paikkoina
Kaskelotin tekonurmi, Harjunpaan urheilukenttd ja Leineperin koulun piha).

Kuntopiiri 60+:
Tehokasta kiertoharjoittelua senioreille erilaisia valineita kayttdaen. Sisdltaa myos lattialla maaten
tehtavia liikkeita. Maksuton ryhma.

Toiminnallinen treeni:

Tehokas treeni sinulle, joka et pelkaa hikea ja korkeaa syketta. Syksy ja kevat ollaan ulkona, talvi

sisalla. Tama on kokonaisvaltaisesti kuormittava tehotunti, jossa sind maaraat oman tahtisi. Tunti
sisaltaa hyppyja, mutta liilkkeet ovat varioitavissa sinulle sopiviksi. Tule haastamaan itsesi! Treeni
vaihtuu kolmen viikon vélein.

Vesitreeni:

Jos olet jo hyvan uimataidon omaava ja haluat lisdpotkua uintitreeniisi, Iahde mukaan
toiminnalliseen vesitreeniin. Uidaan kilometreja mittariin, seka jumpataan lihakset timmiksi niin
vedessa kuin reunalla. Treeniohjelma vaihtuu kolmen viikon valein.

Kuntonyrkkeily:
Kuntonyrkkeily on erittdin tehokasta ja hauskaa treenid, jossa kdytetaan nyrkkeilysta tuttuja

tekniikoita ja liikkeita. Tunti sopii taydellisesti sinulle, joka haluat kasvattaa kuntoa. Nyrkkeilyn lisaksi
tunnilla treenataan myds lihaskuntoa.

Sopii kaikille, Senioreille, Tehotunnit



