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KAUSIOHJAUKSET
Syyskausi ma 2.9. - pe 13.12.2024
syyslomaviikolla 42 (ma 14. - su 20.10.2024) ei ole ohjauksia

Kevatkausi ma 7.1. - pe 9.5.2025
talvilomaviikolla 8 (ma 17. - su 23.2.2025) ei ole ohjauksia

ILMOITTAUTUMINEN
Avautuu to 1.8.2024 klo 9.00 osoitteessa vihtifi/ilmoittautumiset
ja sulkeutuu la 31.8. tai kun paikat ovat tayttyneet.

Mikali et paase tekemaan iimoittautumista netin kautta voit soittaa to 1.8.
klo 9.00 alkaen numeroon 044 7674 851.

Paikat taytetaan iimoittautumisjarjestyksessa ja iimoittautuminen on sitova.
Vesijumppiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen, mutta niihin tulee ostaa
etukateen ladattu ranneke.

HINNAT

Syyskausi 45€ ja kevatkausi 45€

Muut ryhma 55€ /kausi (tyoikaiset)
Vesijumpat 4,50-5,50€ / aikuiset 5,50-6,50€

LISATIETOJA
Tiedustelut ja vapaiden paikkojen kyselyt ilmoittautumisajan umpeuduttua
sahkopostilla likunnanohjaus@vihti.fi

HYVAN MIELEN PASSI-RYHMIEN OHJAUSKAUSI

-+ Syyskausi ma 2.9. - pe 13.12.2024,
syyslomaviikolla 42 (ma 14. - su 20.10.2024) ei ole ohjauksia.

- Kevatkausi ma 7.1. - pe 9.5.2025
talvilomaviikolla 8 (ma 17. - su 23.2.2025) ei ole ohjauksia.

- Kausimaksu 20€ sis. syys- ja kevatkauden.

- limoittautuminen paikan paalla ohjaajalle.
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RYHMAKUVAUKSET

Allas-Lavis®

Allas-Laviksessa® yhdistyvéat vesiliikunnan
hyddyt tanssilikunnan iloon. Allas — Lavik-
sessa tarkeda on hyva tunnelma, jossa on
menoa ja meininkia. Tunnilla ei tarvitse osa-
ta tanssia. Tunti koostuu pitkalti tutuista
vesijumppa liikkeista, joissa hyddynnetaan
lavatanssimusiikin rytmeja.

Kevennetty vesijumppa

Helppoa ja hauskaa jumppaa matalassa
vedessa valineiden kanssa ja ilman. Liikkeet
tehdaan rauhallisesti ja kevennetysti. Jump-
pa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka nai-
sille etta miehille.

Vesijumppa

Helppoa ja hauskaa jumppaa matalassa ve-
dessa valineiden kanssa ja ilman.

Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka
naisille etta miehille.

Vesijumppa (syva)

Jumpassa jumpataan juoksuvyon kanssa —
iiman, etta jalat osuvat pohjaan. Syvassa
vedessa jumpatessa keskivartalo joutuu te-
kemaan enemman toéita jumppa-asentojen
yllapitamisessa. Jumppa sopii kaiken ikaisille
ja kokoisille seka miehille etta naisille. Tunnilla
jumpataan vélineiden kanssa ja ilman.

Vesitreeni

Vesitreeni on monipuolinen ja tehokas vesi-
likuntatunti, kuitenkaan iloista mieltda unoh-
tamatta. Treenissa hyddynnetaan laajasti
erilaisia vesilikuntavalineita. Valilla treena-
taan myos ilman valineitd veden vastusta
ja omaa kehoa hyodyntaen. Vesitreeni sopii
kaikenikaisille, jotka haluavat aloittaa/lopet-
taa paivan positiivisesti reippaalla treenilla.

Kuntojumppa

Jumpassa kaytetdan monipuolisesti eri lii-
kuntavalineita seka jumpataan omalla ke-
honpainolla. Tunti alkaa alkulammittelylla ja
se lopetetaan venyttelyihin. Neljan viikon
valein vaihtuva ohjelma.

Lavis-lavatanssijumppa
On hauska, helppo ja hikinen liikkuntamuoto,
joka perustuu lavatanssiaskeleiden ja jum-

pan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin,
joten ei ole vaaraa etté kukaan talloo var-
paille. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatans-
silajeja kuten humppa, jenkka, rock/jive, cha
cha cha ja samba. Et tarvitse minkaanlaista
tanssitaitoa, riittaa etta mukana on iloinen
mieli.

Seniorikuntopiiri kuntosalilla

Sisaltaa ohjatut alku- ja loppuverryttelyt
seka tarvittaessa laitteisiin opastusta. Kun-
topiirissa kaytetaan kuntosalilaitteita, va-
paita painoja, omaa kehoa ja muita liikunta-
valineitd monipuolisesti.

Seniorikuntosali

Sisaltaa ohjatut alku- ja loppuverrytte-
lyt seka tarvittaessa laitteisiin opastusta.
Kuntosaliharjoittelu tehddaan omaan tahtiin
omaa kehoa kuunnellen.

Senioritanssi

Senioritanssi virkistda mieltd ja tarjoaa
iloista yhdessaoloa! Tunnille voi tulla yk-
sin, ilman ennalta sovittua paria. Useimmi-
ten tanssitaan paripiirissd, paria jatkuvasti
vaihtaen. Sopii siis naisille seka miehille, yksin
tai yhdessa. Mukaan voi tulla aloittelijat tai
jo senioritanssia aiemmin harrastaneet.

Tuolijumppa

Tuolijumpat ovat monipuolista jumppaa is-
tuen tai seisten, tuolia tarvittaessa apu-
na kayttaen. Lattiatasolle ei tuolijumpissa
tarvitse menna. Mukavan musiikin tahdis-
sa harjoitamme lihaskuntoa ja tasapainoa,
muistijumppaa ja venyttelyja unohtamatta.

Venyttely

Venyttele itsesi vetreaksi. Tunnilla venytel-
laan kehoa monipuolisesti hydédyntéaen vali-
neita ja omaa kehonpainoa.

Voima & tasapaino

Tunti sisaltaa helpon alkulammittelyn, voi-
ma- ja tasapainoharjoitteita omaa kehoa
ja/tai erilaisia valineitd hyddyntaen seka
loppuvenyttelyn. Tunnilla likutaan ilman
suorituspaineita, hyppyja tai vaikeita askel-
sarjoja. Tunti on suunnattu senioreille.



