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Vasaregionens arenor

SERVICEUTBUD 2017 - IDROTTSGRENAR

Vasaregionens arenor erbjuder méngsidiga mojligheter till motion badde inomhus och utomhus. Vi planerar och
forverkligar program enligt kundens nskemaél. Ledda motionstimmar skraddarsys enligt gruppens dnskemal frén 30

min. pass och framat. Be om en offert!

GRUPPTRANING
Ledda grupptimmar &r roliga, medryckande och lédmpar sig for alla. De planeras enligt gruppens nivad och

dldersférdelning. Timmarna bestar av uppvarmning, muskelkondition, kroppskontroll och stretching. Till

timmen véljs olika tréningsredskap beroende pa temat.

NACKE-AXEL- OCH RYGGYMNASTIK

Gymnastiken starker, fungerar avslappnande och 6ppnar upp spanda muskler. Vi satter igdng
blodcirkulationen och @mnesomsattningen samt okar rérligheten med hjalp av aktiva, uppmjukande rorelser.

Lugnt och avslappnande!

KETTLEBELL
Kettlebell ar en effektiv traningsform for hela kroppen dar vi tar hjélp av Girya-kettlebells. Som redskap

anvands kettlebells mellan 4-20 kg. Timmen bestér av uppvarmning, teknik och rorelser for hela kroppen.

KONDITIONSBOXNING
En effektiv traningsform som med hjalp av teknik-, redskaps- och muskelévningar forbattar konditionen och

muskelkonditionen. Konditionsboxning l&par sig ocksa ypperligt for att minska och forebygga spanningar i

axlar och nacke.




Den originella grenen Ugi-boll &r en funktionell tréningsgren for hela kroppen. Ugi-bollen & en modernare
och mjukare version av den traditionella konditionsbollen och bollen finns i fyra olika vikter (2,5 kg - 5,4 kg).
Du bestdmmer sjélv hur tung du vill att din tréning ska vara. P& timmen kombineras uthallighet, balans och

styrka. Ugi-timmen innehdller inte stegkombinationer och vi rekommenderar att man tranar barfota.

Képpgymnastik ar en latt och effektiv motionsform. Rérelserna med hjélp av kdppen formar effektivt
kroppens muskelgrupper och 6kar rérligheten. Gymnastiken &r speciellt bra for nacke och axlar. Vianvénder

oss av enkla rorelser.

Det har ar en grundldaggande och latt timme. Inga svara stegkombinationer och inga hopp. Till
muskeldvningarna tar vi hjdlp av ett gummiband. Vi riktar in oss pa kroppskontroll, halining och

muskelkondition. Trevlig gymnastik i grupp, harifrén ar det latt att borja.

Funktionell muskelkonditions- rérlighets- och balanstraning med hjélp av egen kroppsvikt. Tréningen

innehdller inga hopp eller svara koreografier.

Med hjélp av TRX-tréning kan du tréna hela kroppen effektivt eftersom varje rorelse forutsatter att

du anvander dig av flera olika muskelgrupper, speciellt den inre bukmuskulaturen. Hela kroppens
muskelkondition forbattras. Fordelen med TRX-trdning ar att den ger alla en rolig, omvéxlande och effektiv
traning som hjélper en uppna sina mal, vare sig man ar nybdrjare eller tranat i flera &r. TRX-tréning lémpar sig

for alla oberoende alder och konditionsniva.

Foam roller -kroppsférsorjning baserar sig p& massage av bindvaven och dynamisk motion. Grenen mjukar
upp mjukvavnaden, forbattrar blodcirkulationen, amnesomsattningen samt den mekaniska, elektriska och

kemiska kommunikationen i kroppen. Du kan mjuka upp och 6ppna spanda muskler och njuta av en lattare
kénsla. Med mjukare muskler lyckas du uppnd mer effektiv tréning, minska pa skaderisken, forbéttra din

rorlighet och dterhdmta dig snabbare.



STRETCHING OCH AVSLAPPNING
Timmen &r avslappnande och vardar hela kroppen. P& uppvarmningen gor vi rérelser som okar rorligheten
och dérefter tojer vi musklerna med hjélp av olika tekniker. Ldnga och lugna tojningar forbattrar kroppens

rorlighet och 6ppnar upp spanda muskler. Timmen avslutas med avslappning.

BOOTCAMP

Bootcamp ar en effektiv traning som forbéattrar hela kroppens muskulatur. Timmen bestér av funktionella

rorelser dar vi sparkar, boxas och gor effektiva rorelser i takt med energisk musik.

LAVADANS-GYMNASTIK

En rolig, enkel och svettig motionsform som kombinerar lavadans med gymnastik. Lavis dansas ensam sa det
finns ingen risk for att ndgon trampar dig pa tdrna. P& timmen dansar vi bekanta lavadanser s& som humppa,

jenkka, rock / jive, chacha och samba.

JUOKSUKOULU

Juoksun alkeet antaa hyvén pohjan juoksun harrastamiseen. Ryhmadssa harjoitellaan oikeaa juoksutekniikkaa,

koordinaatioita ja teemme erilaisia juoksuharjoitteita. Saat juoksuharjoitteluusi uusia vinkkeja ja neuvoja myos

omatoimiseen harjoitteluun.
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