Motions-
grupper

hosten 2024

PORVOO<>BORGA



for alla!

Deltagaravgifter

e 7.80€/gang
e 73€/10gang

Deltagaravgifter till pensionarernas
vattengympor som halls pa dagstid =
simhallens intradesavgift.

Alla deltagaravgifter inkluderar gympan
och simning. Timmarna halls inte om
deltagarantalet ar under fem(5).

Tilldggsinformation om grupper,
tfn 040 483 8210 eller pa www.porvoo.fi
-> idrott och friluftsliv -> simhall




Simhallens motionsgrupper
26.8.-15.12.2024

Grupperna hélls inte 14.10.-20.10.2024, 5.-6.12.2024
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Idrottsal
17.00-17.50 17.30-18.20 18.00-18.50 17.45-18.35 Djup  12.00-12.50
Zumba* StarkKropp* Pump* stretching och Power*

avslappning *

18.00-19.00 18.30-19.20 19.10-20.00 13.00-13.50
Strong*® Kettlebell* RVP* Kroppsvard*
19.30-20.20
Balance*®

Hoppbassang

15.00-15.30 Djup- 7.30-8.00 Vatten- 15.00-15.30 Vatten-  9.00-9.30 Djup-

Vattengympa/seniorer gympa /seniorer gympa/seniorer Vattengympa/
seniorer
19.15-20.00 8.30-9.00 Vatten- 16.45-17.30 15.00-15.30 Vatten-
Aqua Pulse*® gympa /seniorer AquaSplash* gympa/seniorer
9.05-9.35 Vatten- 18.00-18.45 19.00-19.45
gympa /seniorer AquaDeep* AquaCircuit*

11.00-11.30 Vatten-
gympa /seniorer

11.40-12.10 Vatten-
gympa (132cm)/

seniorer
16.15-17.00
AquaSplash*
A“malmn9= Deltagarantalet i grupperna ar begransat.
% Anmalning sker via internet pa adress: For oannullerade anmalningar debiteras
www.porvoo.fi -> idrott och friluftsliv normal deltagaravgift.
-> simhall
Man reserverar sin plats i seniorernas
Héstens anmalningsdagar: vattengymporna pa grunt vatten genom att
e 19.8.2024 kl 12.00-> fa en armband fran kassan. Armbanden ges
e 23.92024 kl 12.00 -> at ledaren vid basséngen. Till vattengympor
e 28.10.2024 k| 12.00 -> for seniorer i grunt vatten antas max 30

personer/grupp.
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AquaCircuit: En effektiv
konditionscirkeltraning i grundvattnet.

Efter en gemensam uppvarmning gér man
muskelkonditionsévningar med eller utan
redskap fran en station till en annan. Det &r
latt att anpassa anstrangningsnivan efter eget
tycke och smak. Ledare: Lotta Eskelinen

AquaDeep: Effektiv, rolig timme utan
bottenberdring som utmanar bade core

och kroppskontrol. | jumpan anvands sk.
|6pbalte och ocksa olika redskap. Ledare: Elisa
Latvasto-Hyvarinen

AquaSplash: En mangsidig och fartfylld
timme var man utnyttjar vattenmotstandet.
Forutom att motion i vatten ar effektivt ar
det ocksa mycket skbnsamt for lederna.
Obs! Begransat antal deltagare pa onsdagar.
Ledare: Kati Nikkanen (tisdag) och Elisa
Latvasto-Hyvarinen (onsdag)

AquaPulse: En vattentimme som hojer
pulsen. Effektiv intervalltraning som innehaller
forhojning av pulsen och muskeltraning. |
jumpan anvands olika redskap. Ledare: Lotta
Tahtivaara

Balance: Balance ar kroppsvardstimme,

dar man koncentrerar sig pa kontroll av de
djupa musklerna, avslappning och ténjning
av de ytliga musklerna samt férbattring av
rorligheten. Denna lugna, behagliga timme
ldmpar sig vem som helst. Ledare: Mira Oras

Djup strechning och avslappning: En
avslappningsstund for kropp och sjal, dar vi
med minutldnga strechingar forsoker minska
spanningar i kroppen med rorelser som byts

i ldangsam takt. | slutet av timmen far bade
kroppen och sjélen njuta av avslappnings- och
andningsévningar pa golvet. Ledare Lotta
Eskelinen

Kettlebell: Muskeltraning med kettlebell.
Den ger motstand i bekanta rorelser och
utmanar dig att 6éva din balans, koordination
och rorelse nar det géller stétning, drag

och svanger. P4 den mangsidiga timmen
fungerar olika muskelgrupper samtidigt.
Timmen lampar sig saval for man som kvinnor
oberoende av konditionsnivan. Ledare: Tarja
Paanola

Kroppsvard: P4 timmen 6vas balans och
hallnings samt 6ppna las med hjalp av olika
hjalpmedel. P& timmen gor bade dynamiska
stretchingar och djupstretching. | slutet ledd
avslappning. Ledare Lotta Tahtivaara

Power: Mangsidig styrketraning for hela
kroppen. | bérjan av timmen uppvarmning
med latta stegserier. Styrketraning med egen
kroppsvikt samt anvandning av redskap.
Ledare: Lotta Tahtivaara

Pump: Muskelstyrketimme var musklerna
starks och formas med hjalp av redskap.
Timmen ldmpas sig bade for kvinnor och
man. Inga stegserier. Ledare: Lotta Tahtivaara

RVP: Muskelkonditionstimme for laren,
magen och satesmusklerna. Timmen bestar
av uppvarmning, muskelkonditionsrorelser
och stretching. | muskelkonditionsdelen starks
lar-, mag- och satesmusklerna med olika
redskap som hjalpmedel. Timmen innehaller
inte kradngliga stegserier utan passar till alla
som dr intresserade av muskeltraning. Ledare
Elisa Latvasto-Hyvarinen

Strong®/Strong Nation: En trdningstimme
dar vi utmanar hela kroppen. Hiit-traning
och musik slas ihop pa ett satt som far dig
att trana lite intensivare. Musiken ar timmens
"drive”. Du far en starkare, snabbare och
smidigare kropp och fettférbranningen blir
aktivare dven efter passet. OBS! Traningen

ar ingen danstimme, passar aven fér man.
Ledare: Satu Partanen

StarkKropp: En timme som forstarker
stodmuskulaturer i kroppen. Timmen
innehaller dynamiska stretchingar for att
Oppna och vacka upp kroppen. Timmen
fokuserar ocksa pa att forbattra hallningen
och starka rygg- och magmusklerna.
Samtidigt forbattrar Gvningarna ocksa
koordination, kroppkontrol och balance.
Timmen passar alla som vill ha en stark och
funktionell kropp. Ledare: Tarja Paanola

Zumba®: Zumba ar roligt och effektivt.
Zumba ar bra musik och medryckande
stdmning. Pa lektionerna goér man enkla
danssteg turvis i snabbt och ldngsamt tempo.
Ledare: Satu Partanen



