KEVATKAUDEN

RYHMALIKUNTATUNNIT

11.1.-31.5.2026

CoreBalance :
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lihaksille omaa kehoa vastuksena kayttaen.

Kahvakuula

Koko kropan kahvakuulatreeni! Taméa monipuolinen
lihaskuntotunti nostaa sykkeen ja saa hien pintaan.
Tule tekemaén juuri sinulle sopiva tunti eri kokoisilla
kahvakuulilla ja omaan tahtiisi. Huom! Tunti normaalisti
kiirastorstaina 2.4.

Pilates
Kiireetonta liikkkuvuus- ja lihasvoimaharjoittelua omaa
kehoa kuunnellen vaihtelevin vélinein kuminauhasta oman

kehon vastukseen. Huom! Ei tunteja viikolla 9 ja 10.

Pulse’nPump
Energinen ja kovatehoinen, hyppyja sisaltava yhdistelma
lihasvoima- ja sykeharjoittelua.

Pump
Hauska, yksinkertainen ja tehokas lihaskuntotreeni, joka
sopii niin aloittelijoille kuin kokeneillekin kuntoilijoille.

Step’nShape
Tehokas askelsarjoja sisaltava yhdistelma lihasvoima-
ja sykeharjoittelua.

TotalBody

Kovatehoinen koko kehoa kokonaisvaltaisesti kuormittava
treeni, jossa lihaskestavyysharjoitteet tehdéan aikaa
vastaan vaihtelevin vastuksin. Tavoitteena energinen,
vahva ja pystyva olo.

Huom! Ei tunteja: kiirastorstaina 2.4., vappuaattona 30.4.
ja helatorstaina 14.5.

Karhuryhma 17 kertaa | 13.1.-12.5.2026

Miesten kehonhuollollinen aamutreeni vaihtelevin teemoin.
Tule rohkeasti mukaan iloiseen nallejengiin vahvistamaan
keskivartalon syvia lihaksia ja kehittamaan liikkuvuutta.

EasyCore 17 kertaa | 13.1.-12.5.2026

Rauhallista ja huolellista harjoittelua likkuvuuden,
tasapainon ja keskivartalon lihasten vahvistamiseksi.
Tunti sopii kaikille.

Senioreille (50+) suunnattu, helppo ja koko kehoa
monipuolisesti kuormittava tunti vaihtelevin teemoin.

Huom! Ei tunteja: viikolla 10 (2.-8.3.2026),

kiirastorstaina 2.4., vappuaattona 30.4. ja helatorstaina 14.5.

Body'nBaby 10 kertaa | 20.1.-7.4.2026

Vauva on mahdollisuuksien mukaan tunnilla aktiivisessa
roolissa toimien vastuksena voimaharjoittelussa ja muissa
likkeissa. Huom! Ei tunteja viikolla 9 ja 10.

Avoimet tunnit

Avoimille tunneille pdaset osallistumaan vapaasti 10- tai
20-kerran ryhmaliikuntakortilla. Osta kortti paikan paalta
Kultaranta Resortista tai katevasti verkkokaupasta.

Suljetut rymat (13.1.-21.5.2026)

Varaa paikkasi ilmoittautumalla mukaan!
limoittautumisohjeet ja hinnat [6ydat
Kultaranta Resortin kotisivuilla.

Sunnuntai-extrat (  11.1.-22.2.2026 )
Vaihtuvia extra-treeneja, jotka ohjaavat Anna, Ella ja Tiia.
Tunneille paaset osallistumaan vapaasti 10- tai 20-kerran

ryhmaliikuntakortilla. Osta kortti paikan paalta
Kultaranta Resortista tai katevasti verkkokaupasta.

Pidatamme oikeudet tuntien muutoksiin.



