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BOOTCAMP
Bootcamp är en effektiv träning som förbättrar hela kroppens muskulatur. Timmen består av funktionella 

rörelser där vi sparkar, boxas och gör effektiva rörelser i takt med energisk musik.

LAVADANS-GYMNASTIK
En rolig, enkel och svettig motionsform som kombinerar lavadans med gymnastik. Lavis dansas ensam så det 

finns ingen risk för att någon trampar dig på tårna. På timmen dansar vi bekanta lavadanser så som humppa, 

jenkka, rock / jive, chacha och samba.

JUOKSUKOULU
Juoksun alkeet antaa hyvän pohjan juoksun harrastamiseen. Ryhmässä harjoitellaan oikeaa juoksutekniikkaa, 

koordinaatioita ja teemme erilaisia juoksuharjoitteita. Saat juoksuharjoitteluusi uusia vinkkejä ja neuvoja myös 

omatoimiseen harjoitteluun.

STRETCHING OCH AVSLAPPNING
Timmen är avslappnande och vårdar hela kroppen. På uppvärmningen gör vi rörelser som ökar rörligheten 

och därefter töjer vi musklerna med hjälp av olika tekniker. Långa och lugna töjningar förbättrar kroppens 

rörlighet och öppnar upp spända muskler. Timmen avslutas med avslappning.


