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Klo 11.00-11.45 Klo 11.00-11.40 Klo 11.00-11.45 Klo 11.00-11.40 Klo 11.00-11.45
Vesijumppa Virtuaalinen Vesijumppa Vesijumppa Virtuaalinen Vesijumppa Vesijumppa
(Klo 16-17 & 18.30-19 Klo 16.30-17.15

kaytto virt. vesijumppaan)

Klo 17.45-18.45 & Hethewsi Klo 17.45-18.45 & Hethewsi

RVP-jumppa* Klo 17.45-18.45 Circuit Training* Klo 17.45-18.45
Lempeai iltajooga* Yin-jooga*

Klo 19.00-19.45 Klo 19.00-19.45 Klo 19.00-19.45 Klo 19.00-19.45

Vesijumppa Vesijumppa Vesijumppa Vesijumppa

*Jooga-tunnit: Hotellivierailta 10€/hl6, paivakavijoiltd 12€/hlo.
Kysy myés jéisenyyksistimme!

Vesijumpat ja muut kuntotunnit ovat maksuttomia hotellivieraille.

o Vesijumpat sisdltyvat padivakavijoille kylpyldakayntiin, kuntotunnit 8€/hl6.

Circuit Training: Helposti omaan tasoon muokattava
monipuolinen kuntoilutreeni.

: ‘_ RVP-jumppa (reisi, vatsa- ja pakaratreeni): Tasma treeni
alavartalon lihaksille ja keskivartalolle. Treeni kehittaa
kehon isoimpia tukilihaksia, emme hypi mutta hiki tulee.

Kunto- ja joogatunnit pidetaan liikuntastudiolla, Vesijumpat Vesitropiikin isossa
altaassa. Ohjelmien aikana Vesijumppamonitori on pois kaytosta.

Tekemisen sijaan keskitytdan olemiseen

Selkatunti: Selan- ja niska-hartiaseudun kipujen
ehkaisyyn ja kivuista eroon paasemiseen.
Harjoitellessa huomioidaan sairaudet tai

muut vammat ja opetellaan kdyttamaan selkaa
siten, etta kipu pysyy hallinnassa ja
liikkuminen onnistuu ilman kipua.
Ohjaajina Proxima Finlandin fysioterapeutit
Jesse Asikainen ja Jami Tapaninen.

Lempea iltajooga on kehoa huoltava ja

Syyslomaviikoilla vk 42 ja 43 oma ohjelma,
Varaamme oikeuden ohjelmamuutoksiin.
Katso muut ohjelmat ja erikoispdivat nettisivuiltamme
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avaava jooga helpoin asennoin.

Jooga-ohjelmat toteuttaa
Hetkia Mira Rantanen.




