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KLO 6.30-7.15
VESIVOIMISTELU

vesiputousaltaassa

Aamuyvirkkujen suosima, kai-
kille mainiosti soveltuva vesi-
jumppa. Vaihtelua ja tehoa
jumppaan oman kehon vas-
tuksen lisaksi viikoittain vaih-
tuvin valinein. Alkulammittely,
lihaskunto-osio ja lyhyt loppu-
venyttely.

TIISTAI

KLO 14.30-15.15
VESIVOIMISTELU

vesiputousaltaassa

Kaikille mainiosti soveltuva
vesijumppa. Vaihtelua ja tehoa
jumppaan oman kehon vas-
tuksen lisaksi viikoittain vaih-
tuvin valinein. Alkulammittely,
lihaskunto-osio ja lyhyt loppu-
venyttely.

INFO:

Ei ennakkoilmoittautumista, pl. Hydrospinning.
Huom! Koulujen lomaviikoilla ei vesijumppia.
Vesijumppien toteutumisen ja toiminnan jatkumisen
edellytyksena on riittava maara osallistujia.

HINNAT:

Vesijumpat 4,70 €/ krt + Kuohun sisdanpaasymaksu,
tai 65€ /15 krt + Kuohun sisdanpaasymaksut
Hydrospinning 6,80 €/ krt + Kuohun sisdanpaasymaksu

KUORMITTAVUUS:

Kohtalaisen kuormittava vesijumppa

Tehokas ja vauhdikas tunti, jossa mahdollisuus tehotreeniin

KESKIVIIKKO

KLO 19.15-20.00

SYVAN VEDEN
HYDROBIC

hyppyaltaassa

Syvanvedenjumppa sopii uima-
taitoisille kuntoilijoille. Vesi-
jumppa ilman pohjakosketusta
on tavallista vesijumppaa ras-
kaampaa ja haastaa my®ods var-
taloa tukevat syvat lihakset toi-
hin. Apuvalineina kaytetaan ve-
sijuoksuvyo6ta ja erilaisia vastuk-
sia. Erilaiset liikevariaatiot ta-
kaavat tehokkaan ja hauskan
kuntoilutuokion.
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TORSTAI

KLO 13.45-14.30
VESIVOIMISTELU

monitoimialtaassa

Kaikille mainiosti soveltuva
vesijumppa. Vaihtelua ja tehoa
jumppaan oman kehon vas-
tuksen lisaksi viikoittain vaih-
tuvin valinein. Alkulammittely,
lihaskunto-osio ja lyhyt loppu-
venyttely.

KLO 19.15-20.00
AQUAMIX

vesiputousaltaassa

Vauhdikas ja vaihteleva teema-
tunti moneen makuun! Tunnil-
la treenataan tehokkaasti ja
monipuolisesti venyttelyita
unohtamatta.

KUOHU

KANGASALAN UIMAHALLI

KANGASALANUIMAHALLI.FI

PERJANTAI

KLO 13.30-14.15
VESIVOIMISTELU

vesiputousaltaassa

Kaikille mainiosti soveltuva
vesijumppa. Vaihtelua ja tehoa
jumppaan oman kehon vas-
tuksen lisaksi viikoittain vaih-
tuvin valinein. Alkulammittely,
lihaskunto-osio ja lyhyt loppu-
venyttely.

KLO 17:15-18:00
HYDROSPINNING

vesiputousaltaassa

Hauskaa ja tehokasta kunto-
pyorailya vedessa ohjaajan ja
musiikin tahdittamana. Vaih-
telua ja monipuolisuutta aja-
miseen saadaan muuntele-
malla polkurytmia ja asentoa
seka erilaisilla kasiliikkeilla ja
valineilla. Osallistuja voi itse
saadella tehokkuutta itselleen
sopivaksi polkunopeudella.
Sopii kaikille.

Huom! Varaa paikkasi tunnille
kangasalanuimahalli.fi. Saa-
vuthan altaalle 10 min. ennen
tunnin alkua!

Lisatietoja:

Kirkkojarventie 4, Kangasala, uimavalvojat: p. 0400 960 528
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Tekstiruutu
KLO 17:15-18:00




