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Hot Venyttely (30/45 min) Venyttely on tärkeä osa lihashuoltoa.
Se parantaa liikkuvuutta, aineenvaihduntaa ja rentouttaa. Venyttelyn
avulla palaudut muusta harjoittelusta, voit paremmin ja saat enemmän
irti liikuntaharrastuksestasi. Tunnilla käydään läpi kehon tärkeimpiä
lihasryhmiä. Hot Venyttely on siis perus venyttelyä ihanassa lämmössä,
mikä mahdollistaa entistä tehokkaamman ja samalla lempeän venyttely
-harjoituksen.
Hot Lady Jooga (60/30 min) Tunti on dynaamista länsimaista joogaa,
missä on vaikutteita niin hatha-, astanga- kuin bikram-joogasta. Tehokas
ja samalla rentouttava ja kehon kanavia avaava harjoitus sopii kaiken
kuntoisille. Tunti kehittää erityisesti kehonhallintaa, lihasten liikkuvuutta ja
keskittymiskykyä. Polttaa tehokkaasti rasvaa ja kuluttaa kaloreita.
Lady Jooga (60/30 min) Lady Jooga on dynaamista joogaa. Tunti kehittää
kehon voimaa, liikkuvuutta, koordinaatiota ja tasapainoa. Mielen puolella se
auttaa keskittymään ja opettaa nauttimaan myös rentoutumisesta. Tunti on
kokonaisvaltaista flowmaista joogaa, jossa on huomioitu erityisesti naisen
kehon tarpeet. Voit tulla mukaan myös ilman aiempaa jooga-kokemusta.
Kehonhuolto (30/45 min) Kehonhuoltoliikkeet parantavat tasapainoa ja
voimaa sekä lisäävät liikkuvuutta. Rauhallinen tunti, josta on hyvä aloittaa
liikuntaharrastus. Sopii myös esim. raskaana oleville sekä varttuneemmille ladyille.
Shindo® (60 min) Shindo venyttely kohdistuu kehon energiaratoihin eli
meridiaaneihin ja on tehokas tapa purkaa kertyneitä kuormituksia sekä
ylläpitää kehon joustavuutta. Samalla mieli kirkastuu ja rentoutuu. Shindo
sopii kaikenkuntoisille ja -ikäisille. Tunti ohjataan lämpöisessä salissa.
Lastentunti 45 min 45 minuutin lastentunti on mitä parhainta liikuntaa
lapselle. Tunti sisältää 3-6 vuotiaille sopivia liikkeitä ja leikkejä jotka eivät
vaadi erityistä fyysistä taituruutta. Aika hurahtaa mukavasti tarinoiden ja
leikkien myötä.
Latino 45 Lattaritansseihin pohjautuva koreografioitu tanssitunti kaikille.
Heittäydy mukaan ja nauti latinalaismusiikin ja -liikkeen yhdistelmästä.
Tunnin tanssityyleihin kuuluvat mm. Samba, Salsa, Cha-Cha, Jive, Rumba
ja Paso doble.
Pilates 30/60 Pilatestunnilla vahvistat vartalon syviä tukilihaksia sekä kohennat
ryhtiä ja asennonhallintaasi. Oleellista tunnilla on löytää keskivartalon
syvät lihakset ja oppia kontrolloimaan kehon asentoa siirtäen opit suoraan
arkielämään. Voit tulla mukaan myös ilman aiempaa kokemusta.
Kotiäiti-tunnit Tunti on normaali 30 min mittainen tunti, mutta tälle
tunnille voivat äidit halutessaan ottaa lapset mukaan! Lapset ovat täysin
äitiensä vastuulla ja lapsille voi tunnin ajaksi ottaa omia leluja tms. mukaan.
Värikynät, ruoka ja juoma ovat kiellettyjä.
RPV (30 min) R=reisi, V=vatsa, P=peppu. Kaikille sopiva perus
lihaskuntotunti, jossa keskitytään reisien, pakaroiden ja vatsalihasten
muokkaukseen. Tuntiin sisältyy alkulämmittely ja lyhyt venyttely.
Lady Body (30 min) Kaikille sopiva lihaskuntotunti, jossa keskitytään
ylävartalon lihaksiin (rinta, selkä, hartia.) Tunti sisältää lyhyen
alkulämmittelyn sekä loppuvenyttelyn.
Ryhmäliikuntaaikataulu
Voimassa
12.1. alkaen
Core (30 min) Korsettitunti, jossa keskitytään erityisesti keskivartalon
lihaksiin: vatsa, selkä ja kyljet. Tunnilla voidaan käyttää apuvälineitä. Tunti
sopii kaikille!
Lady Askellus (30 min) Lady Askellus on 30 minuutin mittainen, kaikille
sopiva, askellustunti. Tunti koostuu helposta askellusosuudesta ilman
hyppyjä sekä pienestä lihaskunto-osuudesta. Tunnilla saatetaan käyttää
välineitä.
Lady Step (30 min) Kaikille sopiva, kuntoa ja kestävyyttä kehittävä
askellustunti step-laudalle. Tunnilla tutustutaan stepin perusaskeliin
kappaleittain rakennetun koreografian ja kannustavan musiikin tahdissa.
Korkeudeltaan säädettävä step-lauta takaa tehokkaan ja hauskan tunnin.
Spin Intro (15 min) Aloita pyöräilytunneilla käyminen Spin Introlla.
Opi oikea polkutekniikka ja pyörän säätömahdollisuudet.
Lady IISEE Lady IISEE -sisäpyöräilytunti on täydellinen yhdistelmä lyhyestä
ja tehokkaasta treenistä. Puolen tunnin harjoitus tarjoaa kuntoasi
kehittävän vaikutuksen ja sopii kätevästi kiireiseen päivärytmiisi. Tunneilla
vuorottelevat lyhyet rasitus- ja palautusjaksot.
Lady IISEE 1 on tunti jossa työ- ja palautusosuus vuorottelevat kappaleittain.
LadyIISEE 2 tunnilla työosuus on pidempi, 2 kappaletta/työosuus.
Kevyt kuntojumppa 45 Kevyt kuntojumppa on tunti juuri sinulle, joka
kaipaat helppoa ja yksinkertaista harjoittelua. Tunnilla liikutaan kevyin
askelin, keholle tärkeitä lihaksia monipuolisin liikkein vahvistaen. Tunnin
päättää nautinnollinen hetki venytellen ja rentoutuen.
LadyLine Seinäjoki
Keskiviikko
Torstai
Perjantai
Lauantai
Sunnuntai
10.15 Kevyt kuntojumppa 45
07.45 BODYPUMP expr® 30
08.30 HOT Lady Jooga 60
10.00 Lady Askellus (kotiäiti) 30
10.00 BODYPUMP® 60
10.15 BORN TO MOVE™ (2-3v)*
15.30 Latino 45
17.00 Lastentunti (3-6v) 45
10.00 SH’BAM® (kotiäiti) 30
10.00 RPV (kotiäiti)30
10.35 Core (kotiäiti) 30
11.10 BODYBALANCE® 60
11.10 BORN TO MOVE™ (4-7v)*
16.25 BODYPUMP® 60
17.00 SH`BAM® 45
10.35 HOT Venyttely (kotiäiti) 30
10.35 Lady Body (kotiäiti) 30
15.30 Kevyt Kuntojumppa 45
16.30 BODYPUMP® 60
12.00 RPV 30
17.35 CXWORX® 30
17.00 Spin Intro 15
16.50 BODYPUMP expr® 30
16.20 Lady Askellus 30
16.40 BODYSTEP® 30
17.40 Core 30
12.35 Kehonhuolto 30
17.35 Shindo 60
17.15 Lady IISEE 1 30
17.30 BODYSTEP® 60
17.00 BODYPUMP ®60
17.15 BODYCOMBAT® 60
18.15 HOT Venyttely 30
13.10 HOT Venyttely 30
17.55 Pilates 60
17.30 Kehonhuolto 30
18.10 Lastentunti (3-6v) 45
17.15 BODYBALANCE® 60
17.55 RPV 30
18.05 HOT Venyttely 30
18.10 Spin Intro 15
17.50 Lady IISEE 2 30
18.30 Lady Body 30
18.35 Lady IISEE 1 30
18.15 Pilates 30
18.25 BODYPUMP® 60
19.05 Lady Step 30
18.40 Shindo 60
18.25 Lady IISEE 1 30
18.25 Lady Jooga 30
19.05 BODYBALANCE® 60
18.40 Latino 60
18.55 BODYATTACK® 45
19.35 Core 30
19.40 BODYCOMBAT® 30
19.10 Lady IISEE 2 30
19.00 HOT Venyttely 30
20.10 HOT Venyttely 30
19.45 RPV 30
19.45 SH’BAM® 45
LadyLine Seinäjoki
Lihaskunto ja kiinteytys
Kuntoa ja kestävyyttä
* BORN TO MOVE™ -tunnit keväällä 31.1.–2.5.2015
Ryhmäliikunnan tuntikuvaukset
BODYATTACK® (45 min) Vauhdikas, riemukas ja erittäin tehokas
syketunti. Tunti on saanut vaikutteensa juoksuharjoittelusta ja liikkeet ovat
helppoja seurata. Ohjaaja antaa runsaasti vaihtoehtoja kaikille kuntotasoille.
Sporttinen ja aerobinen treenitunti kehittää voimaa ja kestävyyttä.
BODYBALANCE® (60 min) Rentouttava ja harmoninen tunti, joka yhdistelee
yogan, tai chin ja pilateksen liikeitä. BodyBalance parantaa liikkuvuutta,
tasapainoa ja voimaa. Rentoutumisen ja fyysisen hyvinvoinnin lisäksi tunti
keskittyy myös psyykkiseen hyvinvointiin. Sopii hienosti myös raskaana oleville.
BODYCOMBAT® (60/30 min) Itsepuolustuslajeihin pohjautuva
tunti, jonka liikkeissä näkyy mm. karate, kung-fu ja thaiboxing.
Mukaansatempaavan musiikin tahdissa tehdyt lyönnit ja potkut parantavat
sekä kuntoa että lihaskestävyyttä. Vauhdikas tunti, joka antaa haastetta
kokeneellekin jumpparille!
BODYPUMP® (60 min) Yksi tunti, levytanko ja kehon suurimmat lihasryhmät - maksimaaliset tulokset minimaalisessa ajassa! Maailman suosituin
ja kaikille sopiva koko vartalon lihaskestävyystunti, jossa hyödynnetään
lisäpainoja. Jokainen voi kuntoilla omalla tasollaan valitsemalla itselleen
sopivimmat painot 2-42 kilon väliltä. Ei sisällä askelsarjoja.
19.45 HOT Lady Jooga 60
Keho ja mieli
Lapset / Lasten kanssa
Pointer / FRAM 12.2014 2000.
Tiistai
Yhteistyössä:
Sammonkatu 2, 2. krs. | Puh. 045 265 5645
www.ladyline.fi
Hyvinvointikeskus on avoinna
Ma 8-21, Ti-To 7.30-21
Pe 8-19, La 10-15, Su 15-19
Pidätämme oikeuden muutoksiin.
Maanantai
BODYPUMP® express (30 min) 30min pikatreeni, jonka voit yhdistää
myös päivän muihin tunteihin. Tunnilla tehdään osa BODYPUMP ohjelmasta
keskittyen päälihasryhmiin. Ei sisällä askelsarjoja.
BODYSTEP® (60/45 min) Parantaa kuntoa, ponnistusvoimaa ja
lihaskestävyyttä. Step-lauta, jonka korkeutta voi säätää, takaa kunnon
hikitreenin tehokasta tuntia hakeville. Samalla se myös mahdollistaa
kuntoilun kevyemmällä tasolla.
CXWORX® (30 min) 30 minuuttia kestävä Les Mills CXWORX® on kaikki,
mitä tarvitset tehokkaaseen keskivartalotreeniin. Tunnilla keskitytään
vahvistamaan vatsa-, selkä- ja pakaralihaksia. Parantaa funktionaalista
voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta.
SH’BAM® (45/30 min) koostuu helpoista ja mukaansatempaavista
tanssiaskeleista, mikä tekee siitä erinomaisen tavan kohottaa kuntoa
tanssien. Lisäksi saat liikkua tunnin ajan kuin tanssilattian tähti. Liikkeitä
rytmittävät vanhat klassikkokappaleet sekä latinalaiset rytmit, jotka ovat
nousseet listaykkösiksi eri puolilla maailmaa.
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