kisakallio

Sopivalla sykkeella.

Ihanat Naiset — viikonloppu 13.-14.3.2010

Tule hemmottelemaan itseési ja kerddméaan voimia kevaéseen! Viikonlopun aikana saat
kroppakaupalla kehonhuoltoa, energiaa ja iloa. Liséksi nautit valmiin ruokapdydén
terveellisistd antimista ja paivan kruunaa makoisat 16ylyt! Huoltoa ja hemmottelua juuri
Sinulle!

Alustava ohjelma

Lauantai
klo 10.00 Pdivan avaus ja tervetuloa
10.30 Kehon herattelya
11.00 Evergreen
12.00 Lounas
13.30 Lumikenkailya tai kenkailya (sdavaraus)
15.00 Core — keskivartalon hallintaa
16.00 ChiBall
17.30 Paivéllinen
18.30 Rantasauna
20-23 Valio-ilta ihanille naisille
Tietoa ravinnosta ja Valio-nautintoja
Sunnuntai
klo 8.00 Aamiainen
9.00 Inbody-kehoanalyysi —mista on ihanat naiset tehty?
Vesijuoksu tai omatoiminen kuntosali ’
10.30 Zumba N
12.00 Kehoanalyysin palauteluento
13.00 Lounas ja kotiinlahtd

Liikuntatuntien tarke
Liikuntatuntien pitu
Kisakallio pidattaa oi

“kuvaukset k&antopuolella
in - 75 min, lajista riippuen
‘ohjelmamuutoksiin.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:
B [liina.virtanen@kisakallio.fl

nti@Kkisakallio.fi

ksen M;llhmdonvakuutuksm




Evergreen reipasta ja helppoa jumppaa mukaansa tempaavan musiikin tahdissa. Pitkia askelsarjoja
ei tarvitse muistaa ja hymyilla saa! Aerobinen osuus 30 min, jonka jalkeen lihaskuntoa ja loppuun lyhyt
venyttely.

Core Core-tunnilla (korsettitunti) keskitytadn kehon syvimpien lihasten harjoittamiseen, parannetaan
kehon toimivuutta seké keskitytaan erityisesti keskivartalon lihaksiin. Harjoitukset kehittavét
tehokkaasti vatsa- selké- ja kylkilihasten voimaa ja kestavyyttd. Tunnilla helppo alkulammittely, jonka
jalkeen keskitytaan keskivartalon lihaksiin erilaisilla harjoitteilla.

ChiBall on lempeéaa ja rauhallista liikuntaa pienen aromapallon kera. Se on yhdistelma itdmaista
filosofiaa ja lannen pehmeda lilkuntamuotoa. Aromapalloissa on kuusi eri véria ja tuoksua, pallo
valitaan oman mielialan mukaan: punainen — kaneli (sateilee energiaa, lammittaa tunteita, iloa ja
luovuutta), keltainen — sitruuna (tasaa tunteita ja luo rauhaa), oranssi — appelsiini (tuo itsevarmuutta ja
elaménkipinad), sininen — kataja (rakentaa tahdonvoimaa ja rohkeutta, sopii hyvin rentoutumiseen),
vihred — kurjenpolvi (poistaa &rtymysta ja rakentaa harmoniaa), lila — laventeli (rentouttaa ja herattaa
intuitiomme).

INBODY - kehonkoostumusmittaus nopea ja luotettava mittaus terveyden ja hyvinvoinnin
yllapitdmiseen. Testitulos motivoi terveellisiin ruokailutottumuksiin ja liikuntaan. Inbody —testist&
saadaan selville mm. terveellinen ihannepainotavoitteesi, kehon rasvakudonksen méard, lihasten ja
nesteiden osuus kokonaispainosta, kokonaispaino (kg), kehon rasvaton massa (kg), lihasmassa (kg
rasvakudoksen maara (kg), rasvaprosentti, kehonnesteet (solun sisdisen/ulkoiset), painokontr ita?e
(kg), lihastasapaino, perusaineenvaihdunta (kcal), kehon painoindeksi (BMI), kehon solupaino (k
FisceralFat-arvio eli siséelimien ympérilla olevan rasvan pinta-ala/cm2

Zumba® Fitness on liikuntamuoto, joka on se
salsa, samba ja mereque yhdistettynd timan hetke
nopeiten kasvavista, tanssiin perustuvista liikuntam
ja tarttuvasta Zumba -tunnelmasta. Zumba® Fitnessin
koko vartalolle. ]

kaa etté tehokasta! Latino-rytmit, cumbia,
inpiin tanssiaskeliin. Zumbasta on tullut yksi
ta! Sekd vanhat ettd nuoret nauttivat iloisesta
nuvat tanssiliikkeet antavat kunnon kyytia




