BH 1

Cirkeltraning
(Vuxeninstitutet)

Latt Crossfit
(Actiwell)

Tabata
(Valfardsavdelning)

Power (Actiwell)

Nack och rygg
jumppa (Rehab
Center)

Kampsport
(Actiwell)

Lunch i Strandhotellet 13 €

Latt gymnastik
(Valfardsavdelnin

9)

Fitball
(Valfardsavdelnin

9)

Spiraalistabilaatio
(Emilia Frisk)

Mediatek

Kasnéas

Pilates
(Vuxeninstitutet)

Senior gym
(Valfardsavdeln

ge))

Inbody Matning
(F:ma
emiliamattssonPT)

FasciaMethod
(Vuxeninstitutet)

Nyborjar gym
(Valfardsavdeln
ing)

Inbody Matning
(F:ma
emiliamattssonPT)

PhysioPilates
(Rehab Center)

Forelasning
(Anders Levin)

Inbody Matning
(F:ma
emiliamattssonPT)

Jénteva siljer smoothies och annat att ata i caféet hela dagen.

Mix (Actiwell)

Step & body (Rehab
Center)

Zumba Gold ®
(Vuxeninstitutet)

Zumba Fitness ®
(Vuxeninstitutet)

Barnjumppa
(Janteva)

Vuxenparkour
(Valfardsavdelnin

9)

Fascial &
Stretching
(Rehab Center)

Ungdomsgym
(Valfardsavdeln

ing)

Luento (Anders
Levin)

We won’t walk
tomorrow
(Valfardsavdeln

ing)

Inbody Matning
(F:ma
emiliamattssonPT)

Vattengym
nastik




Yhteinen alkuldmmittely

Kuntopiiri
(Aikuisopisto)

Kevyt Crossfit
(Actiwell)

Tabata (Hyvinvointi-
osasto)

Lounas Strandhotellissa 13 €
anteva m mootieita j

Mix (Actiwell)

Step & body
(Rehab Center)

Power (Actiwell)

Niska- ja
selkajumppa
(Rehab Center)

Kamppailu-
urheilu (Actiwell)

a_muuid
Zumba Gold ®
(Aikuisopisto)

Zumba Fitness ®
(Aikuisopisto)

Yhteinen lopetus ja venyttely

Kevyt jumppa
(Hyvinvointi-
osasto)

Fitball
(Hyvinvointi-
osasto)

Spiraalistabila
atio (Emilia
Frisk)

Lasten jumppa
(Janteva)

Aikuisparkour
(Hyvinvointi-
osasto)

Kuntosali

Seniori kuntosali
(Hyvinvointi-
osasto)

Aloittelijan
kuntosali
(Hyvinvointi-
osasto)

Nuoriso kuntosali
(Hyvinvointi-
osasto)

We won'’t walk
tomorrow
(Hyvinvointi-
osasto)

Mediatek

Pilates
(Aikuisopisto)

FasciaMethod
(Aikuisopisto)

PhysioPilates
(Rehab Center)

Fascial &
Stretching
(Rehab Center)

Klassrum

1

Luento
(Anders
Levin)

Luento
(Anders
Levin)

>
c
)

Inbody mittaus (T:mi
emiliamattssonPT)

Inbody mittaus (T:mi
emiliamattssonPT)

Inbody mittaus (T:mi
emiliamattssonPT)

Inbody mittaus (T:mi
emiliamattssonPT)

Kasnas

Vesijumppa




Kort beskrivning av de olika passen/Lyhyt kuvaus treeneista

irkeltraning (Vuxeninsti - Kuntopiiri (Aikui i
Vi tranar muskelstyrka, koordination och kondition. Ta med dig egen gympamatta. Max 20 deltagare. Ledare: Mats Eriksson.

Treenaamme lihaskuntoa, koordinaatiota, tasapainoa ja kestavyytta. Ota mukaan oma jumppamatto. Max 20 osallistujaa. Vetaja Mats Eriksson.

Power llI (Actiwell)
Funktionell tréning fér hela kroppen med redskap och med egen kroppsvikt. En kombination av styrka, uthallighet, snabbhet och smidighet. Max 15 deltagare.
OBS! lll=tung traning. Ledare Peter Eggert.

Toiminnallinen treeni koko kropalle, vélineilld sekd omalla kehon painolla. Sekoitus voimaa, kestavyytta, nopeutta ja ketteryyttd. Max 15 osallistujaa. HUOM!
llI=raskas treeni. Vetaja Peter Eggert

Vi tranar tillsammans i gymmet, alla far trana pa egen niva, och prova olika maskiner och rérelser. Max 15 deltagare. Ledare: Joakim Aho.

Harjoittelemme yhdessa kuntosalilla. Kaikki saavat treenata omaan tahtiin, ja kokeilla eri laitteita seka liikkeita.
Max 15 osallistujaa. Vetdja: Joakim Aho

Pilates (V! institutet - Aikui isto)
Som grund till pilates lektionerna ligger Joseph Pilates body-mind metod. Ovningarna starker mellangérdet, de ger kraft och vighet. Ta med gympamatta. Max
15 deltagare. Ledare: Riitta Saarikko

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehittdma body-mind- menetelma. Harjoittelu kehittda voimaa, notkeutta ja keskivartalon hallintaa. Ota mukaan
jumppamatto. Max 15 osallistujaa. Vetaja: Riitta Saarikko

Latt Crossfit Il (Actiwell)
Vi utmanar oss sjalva bade fysiskt och psykiskt. En tung traning med bade flas och styrka, dar vi anvander den egna kroppen som redskap. Inspiration till
passet taget fran crossfit. Ta med egen gympamatta. Max 20 deltagare. OBS! llI=tung traning. Ledare: Emilia Mattsson.

Haastamme itsemme niin henkisesti kuin fyysisesti. Raskas treeni, joka tarjoaa voimaa ja kestavyytta, valineena oma keho. Crossfit toimii treenin
inspiraationa. Ota mukaan oma jumppamatto. Max 20 osallistujaa. HUOM! llI=raskas treeni. Vetaja: Emilia Mattsson.



Vi mjukar upp oss sjalva med latt gymnastik och stretching. Max 20 deltagare. Ledare: Lenita Lundstrom.
Pehmennamme kehoa kevyella treenilla ja venyttelylld. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Lenita Lundstrom.

Nack och jumppa (Rehab Center) - Niska- ja selkdjumppa (Rehab Center
Rorelser fér att férebygga och lindra nack- och ryggbesvar. Ovningarna okar rérligheten och starker musklerna. Lamplig fér bade kvinnor och man i alla &ldrar.
Ta garna med underlag om du har. Max 20 deltagare. Ledare: Carola Nylund.

Liikkeité niska- ja selkdongelmien ehkaisyyn ja lieventdmiseen. Harjoitukset lisdavat liilkkuvuutta ja vahvistavat lihaksia. Sopii kaikenikaisille miehille ja naisille.
Ota mukaan oma jumppamatto, jos sellainen I6ytyy. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Carola Nylund.

FasciaMethod (Vuxeninstitutet - Aikuisopisto)
Rorlighetstraning och kroppsvard. | passet ingar dynamisk stretching fér spanda muskler, traning av rérelsekontroll, behandling av fascia och till slut
avslappning. Ta med gympamatta. Max 15 deltagare. Ledare Riitta Saarikko

Kokonaisvaltainen liikkuvuutta parantava kehonhuollon tunti. Tuntiin kuuluu lempeita venytyksia kireille lihaksille, likehallintaharjoitteita, faskiakasittelya seka
loppurentoutus. Ota mukaan jumppamatto. Max 15 osallistujaa. Vetdja: Riitta Saarikko.

FitBall (Valfardsavdelningen - Hyvinvointi

Vi gor ett traningspass med hjalp av stora gymnastikbollar. Passar alla oberoende alder eller fysisk form. Max 20 deltagare. Ledare: Vilma Pikkarainen

Treeni isoilla jumppapalloilla. Sopii kaikille iasta ja fyysisesta kunnosta riippumatta. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Vilma Pikkarainen

Man far testa pa gymmets olika maskiner och andra rérelser, helt i egen takt och pa egen niva. Max 15 deltagare. Ledare: Joakim Aho.

Mahdollisuus kokeilla eri kuntosalilaitteita ja liikkeita, omaan tahtiin ja omalla tasolla. Max 15 osallistujaa. Vetdja: Joakim Aho.

Tabata (Vilfirdsavdelni - Hyvinvointi )

Ett kort intensivt pass med korta traningsintervaller.Ta med egen gympamatta. Max 20 deltagare. Ledare: Vilma Pikkarainen.

Lyhyt, intensiivinen intervallitreeni. Ota mukaan oma jumppamatto. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Vilma Pikkarainen.



Kampsport - Kamppailu-urheilu (Actiwell
Grundtekniker i thaiboxning. Max 20 deltagare. Ledare: Actiwell.

Thainyrkkeilyn perustekniikkaa. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Actiwell.

Step & body (Rehab Center)
Ett fartfyllt jumppapass, med stepbrade som huvudsakligt redskap. Max 20 deltagare. Ledare: Carola Nylund.

Vauhdikas treeni, paaasiallisena valineena steppilauta. Max 20 osallistujaa. Vetaja: Carola Nylund.

Foéreldsning
Forelasning med Anders Levin om motivation och hur man satter upp mal som haller. Max deltagare 40.

Mix (Actiwell)
Ett aktivt pass som utmanar bade kondition och styrka, har far man trana pa egen niva dvs. man kan gora passet valdigt tungt, men aven lite lattare vid
behov. Ta med egen gympamatta. Max deltagare 20. Ledare Emilia Mattsson.

Tehokas treeni, joka kehittaa seka voimaa, etta kuntoa. Treenataan omalla tasolla, eli voit tehda harjoituksesta todella raskaan, tai vahan kevyemman. Ota
mukaan oma jumppamatto. Max 20 osallistujaa. Vetdja: Emilia Mattsson.

imba Gold ® (Vuxeninstitutet - Aikuisopisto
En lugnare version av ett Zumba Fitness pass. Man undviker hopp samt rérelser som belastar leder. Den dansanta Zumba Gold passar for alla oavsett alder
och kondition. Man blir andfadd och svettig utan hopp och med ett leende pa lapparna! Max 30 deltagare. Ledare: Jannika Thomander.

Rauhallisempi versio Zumba Fitness tunnista. Tunneilla valtetaan hyppyja seka nivelia rasittavia liikkeita. Tanssillinen Zumba Gold sopii kaikille ikdan ja
kuntoon katsomatta. Hyppimatta hengastyen, hikoillen ja hymyillen! Max 30 osallistujaa. Vetaja: Jannika Thomander

Barnjumppa - Lasten jumppa (Jénteva
Redskapsgymnastik for aldern 2 - 10 aringar. Om barnet ar mellan 2 och 4, far en foralder garna vara med. Max deltagare 15. Ledare: Kia Salonen.

Valinevoimistelua 2-10 vuotiaille. Jos lapsi on 2-4 vuotias, tulee mukana olla vanhempi. Max 15 osallistujaa. Vetaja: Kia Salonen



Man far en introduktion till gymmet och far testa alla maskiner och andra rérelser. Om man tidigare varit pa gym, ar det fritt fram att tréna sjalv. Max 15
deltagare. Ledare: Joakim Aho.

Esittely kuntosaliharjoitteluun ja mahdollisuus kokeilla eri laitteita ja liikkeitd. Jos on aikaisempaa kuntosalitaustaa, voi treenata itsenaisesti. Max 15
osallistujaa. Vetaja: Joakim Aho.

PhysioPilates (Rehab Center)
PhysioPilates ar en traningsform dar man har kombinerat pilatesmetoden med fysioterapeutiskt kunnande. Ta med gympamatta. Max 15 deltagare. Ledare:
Carola Nylund.

PhysioPilates on liikuntaa, jossa pilatesharjoitteluun on yhdistetty fysioterapeuttinen osaaminen. Ota mukaan jumppamatto. Max 15 osallistujaa. Vetaja:
Carola Nylund.

Luento
Anders Levinin luento motivaatiosta, ja miten asettaa tavoitteita jotka pitavat. Max 40 osallistujaa.

® (Vuxeninstitutet - Aikuisopisto
En enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, rér oss till musiken och far massor med traningsgladje. Du tréanar kondition och koordination i en
mix av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla koreografier. Max deltagare 30. Ledare: Jannika Thomander.

Helppo tanssitunti, jossa latinalaisten rytmien avulla ravistelemme lantioitamme, likumme musiikin tahtiin ja saamme samalla runsaasti iloa treenista. Seka
kuntoa ettd koordinaatiota harjoitellaan latinorytmien ja latinomusiikin tahtiin. Koreografiat ovat helppoja ja niitd on helppo seurata. Max 30 osallistujaa. Vetaja:
Jannika Thomander.

Under parkourpasset ovar vi forst pa de olika delmomenten som ingar i parkourbanan. Vi trénar pa hopp och landning, balans, kroppskontroll, kullerbytta, att
svinga i rep och ringar m.m. for att sedan ta oss runt parkourbanan sa fort som majligt. Kom modigt med pa ett pass som utmanar din styrka, spanst och
vighet, eventuellt ocksa ditt mod. Max deltagare 10. Ledare: Lenita Lundstrém.

Harjoittelemme ensin parkour-radan eri osa-alueita, hyppyja ja laskeutumista, tasapainoa, kehonhallintaa, kuperkeikkaa yms, taman jalkeen harjoittelemme
radan kiertamista mahdollisimman nopeasti. Tule rohkeasti haastamaan itseasi! Max 10 osallistujaa. Vetaja: Lenita Lundstrom.



Won't walk tomorrow Il Mycket hard bentréning - inte for nybdrjare. lll=tung trédning. Max 10 deltagare. Ledare Joakim Aho

Erittain raskas jalkatreeni - ei aloittelijoille. Ill=raskas treeni. Max 10 osallistujaa. Vetaja: Joakim Aho.

Eascial & Stretching (Rehab Center)

Dynamisk stretchning och fascia. Dynaamista venyttelya ja faskiaa. Max 15 deltagare/osallistujaa. Ledare/vetaja: Carola Nylund.

Spiraalistabilaatio on vastuskuminauhojen avulla tehtavaa lihasten aktivointia ja rentouttamista. Spiraali-lihasketjun tarkoituksena on stabiloida kehon eri
likkeita ja vertikaali-lihasketjun stabiloida paikallaan pysyvia liikkeita. Harjoitteiden avulla pystymme vahvistamaan kehon tukilihaksia, rentouttamaan jatkuvia
jannitystiloja ja lisddmaan hallitusti kehon liikelaajuuksia. Tutkitusti erittain tehokas harjoitusmuoto. mm. skolioosia sairastaville. Harjoittelu soveltuu kaikille ja
se tehdaan jokaisen omaa kehoa kuunnellen. Max 15 deltagare.

InBody métning/mittaus (20€) (F:ma emiliamattssonPT)

En snabb och palitlig matning, var du tar reda pa vad kroppen bestar av. Hur h6g muskelmassa, fettprocent, visceralt fett och dven vatskebalansen mats. Ett
snabbt, sdkert och noggrant satt att kolla hur din kropp mar. En matning kostar 20 € pa evenemang erbjudande och normalt 30 €. Max 12 per modul. Emilia
Mattsson ar “ledare”.

Nopea ja luotettava mittaus, joka kertoo kehonkoostumuksesi. Lihasmassa, rasvaprosentti, viskeraalirasva ja jopa nestetasapaino mitataan. Nopea, varma ja
tarkka tapa selvittda, miten kehosi voi. Mittaus maksaa tapahtumassa 20€ (Norm. 30€) Max 12 henkil6d/moduuli.
Mittauksen suorittaa Emilia Mattsson.



