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VIRKISTYSPAIVAPAKETTIEN(10-40 hls
AKTIVITEETTIVAIHTOEHDOT

KUNTO
NISKA-SELKA | 60 min

Lihaskuntoon keskittyvé helppo tunti, joka on tarkoitettu erityisesti
niskan ja selén alueen vaivojen lievittdmiseen ja ennaltaeh-

kaisyyn.
KUNTONYRKKEILY | 60 min

Kuntonyrkkeily on tehokasta ja hauskaa harjoittelua nyrkkeilyn
tekniikoita ja harjoitteita hyddyntden. Ohjaukseen kuuluvat vali-
neet (pistehanskat ja hanskat).

EASY DANCE | 60 min

Tunnilla tutustutaan useampaan eri tanssityyliin ja annetaan mu-
siikin viedd. Tunti sopii myds niille, joille aikaisempaa tanssikoke-
musta ei ole karftunut.

MOVEMENT | 60 min

Toiminnallisessa lihaskuntoharjoittelussa pyritéén monipuoliseen
lihasten harjoittamiseen omalla kehonpainolla ja pienvélineits
kéyttaen. Harjoitus kehittda monipuolisesti lihaskuntoa, tasapai-
noa, koordinaatiota ja kehonhallintaa. Tunti p&atetaan aktiivi-
seen kehonhuoltoon.

SQUAT&CORE | 45-60 min

Lihaskuntopainotteinen "tasmatunti” reisille, pakaroille ja keski-
vartalolle. Tunti alkaa selkedlld alkulémmittelylld, joka valmistaa
kehon tulevaan harjoitukseen. Treeniosiossa keskitytdén puhtaasti
kohdelihasten harjoittamiseen ja nostetaan kevyesti sykettd.

TEHO
X-FIT | 45-60 min

Suoraviivaisen tehokas ja haastava toiminnallinen treeni.

CIRCUIT | 45-60 min

Kehon painolla ja/tai vélineitd hysdyntéen tapahtuva kiertohar-
joittelutreeni kehittéd lihasja kestévyyskuntoa.

STADION CROSSFIT | 60 min

Stadion crossfitissa tutustutaan crossfit harjoitteluun, liikkeet teh-
d&an suurimmaksi osaksi omalla kehonpainolla ja pienvélineis-
t6d apuna kayttaen.

BURNING CARDIO | 45 min

Liikkuva, hikinen ja intensiivinen cardiotreenil Nimensa mukaisesti
tamé treeni polttaa rasvaa sekéd kehittéd aerobista ja anaerobis-
ta kuntoasi. Tunti sisaltéd pacosin omalla kehonpainolla tehtévia
likkeits, joita valilla tehostetaan pienten lisépainojen kanssa.
Pacset myds harjoittamaan ketteryyttd ja koordinaatiokykya.
Vaikka tunti on liikkuva, sen kaava on selked eikd se sisélla vai-
keita askelkuvioita.

HARMONIA
LEMPEA JOOGA | 60 min

lhanan rauhallinen harjoitus, joka lis&a liikkuvuutta jo renfouttaa
sekd kehoa et mieltd. Tamd harjoitus sopii taatusti kaiken kun-
toisille likkujille.

ASAHI | 60 min

Asahi edistéd rentoutumista ja keskittymistd sekd poistaa stressid.
Pehmeat liikkeet hellivét erityisesti hartioseutua jo selkaa.

PILATES | 60 min

Kehon syvig tukilihaksia vahvistava rauhallinen harjoitus, jossa
likkeet tehd&an oman hengityksen tahfiin.

KEHONHUOLTO | 60 min

Rauhallinen, kehon hallintaa ja liikkkuvuutta edistéva harjoitus,
joka soveltuu kaikille.

DEEP STRETCHING | 45-60 min

Rauhallinen ja meditatiivinen palautumista edistévé tunti auttaa
sinua pysdhtymédn oman kehosi adrelle. Tunnin aikana teemme
pitkdkestoisia syvé venytyksia erityisesti selén- ja lantion alueelle.
Pysyminen venytyksissé pidempdén antaa harjoittajalle filaisuu-
den tarkkailla hengitysté ja oman kehonsa tuntemuksia juuri siing
hetkessa.

RELAX&RECHARGE | 45-60 min

Relax & Recharge on hetki, joka on omisteftu renfoutumiselle ja
energian palauttamiselle. Se on taydellinen tapa irroftautua het-
keksi arjen pyorteistd, rentoutua syvésti ja ladata akut vudelleen.
Tama lyhyt harjoitus yhdistéd ohjattuja hengitys- ja rentoutushar-
joituksia.

BODY&MIND | 45-60 min

lemped, ravhallinen ja palautumista edistévé tunti, jossa keski-
tytéén niin kehon kuin mielen hyvinvointiin, rauhoittumiseen ja
renfoutumiseen. Hellimme kehoa ja mielté hengityksien,pysdhty-
misen ja lasnaolon tunteen avulla - unohtamatta ihanaa loppu-
rentoutusta. Body&Mind -tunnilla on ripaus my&s joogan seké
pilateksen likemaailmaa. Tamé ravhallinen ja miellyttévé tunti
sopii kaikille ja edistéd kokonaisvaltaista palautumista.

OPASTETTU STADIONKIERROS
OPASTETTU STADIONKIERROS 45 min

Opoastetuilla stadionkierroksilla sukelletaan vudistettuun stadio-
niin tutustumisen lomassa historiaan ja elet&dn vusiksi myss Hel-
singin vuoden 1952 olympialaisten ikimuistoisia hetki&. Kierros
pitad siséllaan 30 minuutin opastuksen Olympiastadionin filoissa
ja taman jalkeen omatoimisen vierailun stadionin tornissa.



