EDUCARIUM, ISO SA

Ma Ti Ke To Pe La Su
Niska-hartia Step Yo Combat
hlgkunta /Pertsa /Pertsa
/Maiju 15.15-16.05 14.10-15.00
15.30-16.15
Keskivartalo Lihaskunto Yo Pump IntervalliBody
+venytrely hlkunta Tekniikko& /lina
higkunta /Maiju /Maiju Treeni/Lavra | 15.10-16.00
16.20-17.05 16.15-17.05 16.10-17.00
Niska-hartia Yo Combat CorePower Circuit Zumba Yo Pump
/Hanna P. /Pertsa /Manna K. Laura/Riina /Hanna H. /liris
17.10-18.00 17.10-18.00 17.10-18.00 17.10-18.00 16.10-17.00 17.15-18.05
Circuit Freestyle Yo Pump AeroFit DanceFit
Emma /Pertsa /Tiina /Hanna K. /Hanna K.
18.10-19.00 18.10-19.00 18.10-19.00 18.10-19.00 18.15-19.05
Step lisi-step Dance Aerobic | Yo Pump Functional
/Henna E. /Kaisa /Tiina /lina Training
19.10-20.00 19.10-20.00 19.10-20.00 19.10-20.00 /Manna K.
19.15-20.05
whump | Body | ‘e
/Henna E. /Kaisa /Hanna P.

20.10-21.00 | 20.10-21.00 | 9970.91.00

EDUCARIUM, VOIMISTELUSALI

Ma Ti Ke To Pe La Su
Kendo Karate Taekwondo Karate
alkeet, K alkeet alkeet alkeet

18.00-20.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00

Kendo Karate Taekwondo Karate
jatko, K jatko jotko jotko
20.00-21.00 19.00-20.00 19.00-20.30 19.00-20.00
Karate Kendo
jotko alkeet, K
20.00-21.00 20.00-22.00

K= kurssimaksu ks. tuntiseloste

SPORT HENRIK, YLASALI

Ma Ti Ke To Pe La Su
Balletone CorePower Tietoisuustai-
/Laura /Hanna K. dot ja jooga
14.00-14.55 7.30-8.15 slressinkal?in-
Zumba Niska-hartia n(mj:;lsier o Bike Basic
/Laura ]/Hunnn P. i K/Riilliu /Henna E.
15:00-15.55 | 74.00-14.45 % 301000 | 1530-16.5
Varattu kurssi- Venyhel{)/ Bike&Body kurssi 2, Bike&Body /
toimintaa varfen H i

anna P. iris i K(Rii"u Henna E.
16.00-16.55 14.50-15.40 14.45-15.45 13.30-14.55 16.20-17.20
Itdmainen LatinoMix /  [Zumba hlskunta

tanssi /Anu Elizabeth Hanna H.
17.00-17.55 16.00-16.55 6.00-16.50

Irlantilginen | Voimajooga, | Voimajooga,

Balletone /Laura
15.00-15.55

Bike Intervalli

e |- i d | Rentoutus /Riitta
tanssi /Heini atko /lori | alkeet i, K/Jori rki
TR | f0Rde | bk | Te00iass 19302030
Pilates, i, K Bike Basic Nia Kuntonyrkkeily
alkeet /Hanna K /liris Minna A, [alkeet, §, I(/Jonnu
19.00-19.55 18.45-19.30 8.15-19.25 17.00-17.55
Pilates, i, K | Bike Intervalli Capoeira | Kunfonyrkkeily
jatko/Hanna K. iris rika jatko /Jonna
20.00-20.55 19.35-20.35 19.30-20.30 18.00-18.55
Yo Dance/Hilkka
]Jl)(;gft.u:;fis i= ilmgittautuminen ks. tunfiseloste
Hilkka K=kurg ks.
20.00-20.55
HENRIK, ALASALI
Ma Ti Ke To Pe La Su
Lindy hop | Boogie woogie Lindy Hop ja Boogie Woogie
alkeet alkeet alkeet: _—
/dasmin ja Oli | /Jasmin ja Ol Kursseille on tultava mukaan viimeis-
17.00-18.30 17.00-18.30 tiién kolmannella kerralla. Katso tar-
U U ke:nmu! olhigel Iunllise|0§leestq. Kyselyt:
Paritanssi- puheenjohtajo@turkus iety.com
Eurssi Paritanssikurssi:
i, K Katso kurssiajat, sisiilldt, maksut
Jarkko L. ja ilmoittautumiset kiintdpuolen
19.30-21.00 tuntiselosteesta
YLIOPISTOLIIKUNNAN AVOIMET TREENIVUOROT
Ma Ti Ke To Pe La Su
Lentopallo | Jiidkiekko, ylei- Futsal, M
Lentlakul!o, N | hiskunta nen, Kupitiaa ﬂilhur‘;(lhl Educarium,
18003915 Iskeri 15.00-16.00 13,0014 00 iso Sali
S 16.00-17.30 29.3. asti S 13.00-14.30
Koripallo, N Siihly, N+M,
Iskeri Iskeri
19.15-20.30 17.00-18.00
Lentopallo, M | Koripallo, M Koripallo M
Iskeri Iskeri +5 div,, Iskeri M=miesten vuoro, N= naisten vuoro
21.30-22.30 | 20.30-22.00 20.00-21.30

JUOKSUKOULU Kousi: 17.1.-13.5.2012

AVAUSLUENTO fi 17.1.2012 klo 18 luentosali Edu 1.

Kurssimaksu 50 € maksetaan samalle tilille kuin likuntamaksu (huom! viitenumero:26071), ei edellyti lii-
kuntamaksun suorittamista. Imoittautuminen: www.utu.fi/yliopistoliikunta/liikuntavaraukset ja lisiitiedot:
mikko@vauhtisammakko.com tai anni@vauhtisammakko.com.

Ryhmit:
ALKAJAT Maanantaisin klo 17.30: tekniikkaa ja intervalleja
(vaatimus: halu juosta) Keskiviikkoisin klo 19.00: tekniikkaa ja intervalleja
KUNTOILLJAT Tiistaisin klo 19.30: intervallit
(vaatimus: 2300 m cooperin testissi) Torstaisin klo 19.30: lihaskunto ja lyhyet vedot

S isin n. klo 18: yhdenjaksoinen rauhallinen lenkki.
RUPIKONNAT Maanantaisin klo 19.00: kova intervalliharjoitus
(vaatimus: 2800 m cooperin testissi) Perjantaisin klo 19.00: lyhyet vedot ja lihaskunto

N isin n. klo 18: yhdenjaksoinen rauhallinen lenkki

Lihtopaikka: Sport Henrik

TENNIKSEN ALKEISKURSSI

Aika: tiistai 27.3. - 17.4. (4 krt) klo 19.30-21.00

Paikka: Normaalikoulu, Varissuo

Kurssimaksu: 20 € maksetaan samalle filille kuin liikuntamaksu (huom! viitenumero:26071).
lImoittautuminen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopistoliikunta/liikuntavaravkset.
Kurssille otetaan enintiitin 8 hlg.

LUMILAUTAILU- JA LASKETTELUKURSSI

Ti 31.1. Meri-Teijossa. Kaksi erillisti kurssia, voit osallistua vain toiseen. Bussi lihtee klo 15.00
YIiopriIustquIlo A, paluu Turkuun n. klo 21.00. Kurssin hinta 30 € (sis. bussimatkat, opetuksen, hissilipun
jovd inevuokruanuksetuun samalle tilille kuin liikuntamaksu (huom! viitenumero:26071). llmoittautu-
minen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopistoliikunta/liikuntavaraukset.

LIIKUNTANEUVONTA

Apua liikunnan aloittamiseen ja tietoa likuntamahdollisuuksista: liikuntasuunnittelija Teija Hakala p.
02-333 6495 tai teijo.hakala@utu.fi. Voit varata myds henkilkohtaisen likuntaneuvonta-ajan.

YHDESSA LIIKKEELLE- LIIKUNTARYHMIA YKSINAISILLE OPISKELIJOILLE

Tule kokeilemaan eri liikuntalajeja jo l6ytiméin vusia kavereita!
lImoittautumiset ja liséifietoja: teijo.hakalo@utu.fi

KUNTOSALIHARJOITTELU, Educariumin kuntosali

Avukioloajat: ma-to 7.30-22.00, pe 7.30-21.00, la 10.00-18.00, su 12.00-21.00

Kuntosali varattu aloittelijoille: fiistaisin klo 16.00-17.00. Ohjacja paikalla opastamassa laitteiden kiiytéssi!
Kuntosali varattu naisille: torstaisin 15.00-16.30

Kuntosaliharjoittelun starttikurssi, i, K: Educarium: fo 1. jo 8.3. (2 kerran kurssi).

Torstai klo 13‘50-15.00.I|moinau|uminen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopistoliikunta/
likuntavaraukset. Kurssille otetaan enintiidn 20 hlgd. Kurssimaksu 15 € (sisiltiid opetuksen ja kurssimate-
riaalin) maksetaan samalle tilille kuin likuntamaksu (huom! viitenumero:26071).



HENKILOKUNNAN LIIKUNTARYHMAT -Vain henkilskunnalle!

VESIJUMPPA Ti klo 16.15-17.00 Sokos Hotel Caribiassa (Huom! i tuntia 24.1.)
Pukuhuonesiin piisee 30 min. ennen alkua. Tunnille mahtuu 35 hisi tulojdrjestyksessii.

SELAN KUNTOUTUSRYHMA Juksot muodostuvat fysioterapeutin

To 16.2.-22.3. (6 krt) klo 15.00-16.00 Educariumin voimistelusalissa. tekemiistd alkututkimuksesta ja sen
Ryhmi on tarkoitettu Turun yliopiston tydntekifdille, joilla on diagnosoitu kroonisia alaselin  jilkeen tapahtuvasta 6 erillisesti
ongelmio. harjoituskerrasta, jotka ovat kiiytinngn
NISKA-HARTIASEUDUN KUNTOUSRYHMA harjoittelua fysioterapeutin ohjauksessa.

10.29.3-10.5. (ei pdsidisend 5.4.) (6 krt) klo 15.00-16.00 Educariumin voimistelusalissa. - Moksuton! imaitiautuminen:

Ryhmi on tarkaitettu Turun yliopiston tydntekiiéille, joilla on diagnosoitu niska-harfiaseu- Sisi Fysio p. 044-260 1608 tai
dun ongelmia (esim. krooninen niskakipu). maiju.vahatupo@pp.inet fi

LAJIKOKEILUKURSSI LIAN VAHAN LIIKKUVILLE Ma 27.2.-2.4. klo 16.00-16.55

Sport Henrikissi.

Tavoitieena on loyfiidi jokaiselle mieluinen liikuntamuoto, jota voi jatkaa kurssin jiilkeen. Maksuton! Jos kiinnostuit,
iimoitiaudu oftamalla yheytfi omaan tyterveyshoitojaasi Mehildiseen! Osalistuiat vlitaan ferveydeliin perustein.
SALI- JA PELIVUOROT

Henkilgkunnan on mahdollista varata omia peli- ju sulkapallovuorojo. Varaukset: likunta@utu.fi.

MUUT HENKILOKUNNAN JUMPAT LOYDAT AIKATAULUSTA (merkatiu harmaalla tunnusviirills)

LIIKUNTAMAKSUT
Kaikki yliopistoliikunnan palvelut (paitsi sulkapallovuorot ja erilliset kurssit) ovat liikuntamaksun maksamista
edellyttiivid ryhmid. Liikuntamaksu keviiiin 2012 osalta 30 € (voimassa 29.4.2012 asti).

Maksu maksetaan yliopiston filille: FI13 1733 3000 0042 89. Kirjoita maksun saajaksi
Turun yliopisto. Viitenumerot opiskelijat:26084 ja henkilokunta:26097.

Saat likuntatarran opiskelijakortiin toi henkilgkunnan likuntakortfiin maksukuitiia vastaan opiskelija- jo hakijapalveluista,
liikuntatoimistosta tai likuntatilojen valvojalta (paikalla ohjatiujen tuntien aikana).

Voit kokeilla likuntaryhmi ja kuntosalia (ei kurssimaksulliset) 2 ensimmiisti viikkoa ilmaiseksi. 23.1. mennessii
liikuntamaksu tulee olla maksettu ja likuntatarra hankitu.

Kurssimuotoisissa ryhmissii on K- merkki lajin perissd. Katso maksuohieet funtiselosteesta. Niiyti kuitti kurssimaksvista
valvojalle. Néimi ryhmit eiviit vaadi yliopistoliikunnan likuntamaksusuoritusta! Kaikki alkeiskurssit ovat samanlaisia
sistillgltiicin. Huom! Kurssimaksuissa viitenumero 26071.

IImoitiautumista vaativissa kursseissa on i- merkki lajin periissi, ilmoittautuminen alkaa pdisddntoisesti viikkoa ennen
kutakin kurssia. Katso ilmoittautumisohjeet tuntiselosteesta. lImittautumiset juoksukouluun, paritanssikurssille, pilateksen
alkeis- ja jatkokursseille, voimajoogan ja kuntonyrkkeilyn alkeiskursseille sekii fietoisuustaidot ja jooga stressinhallinnan
tukena-, fennis-, kuntosali-, loskettelu- ja lumilautailukursseille: www.utu fi/yliopistoliikunta/liikuntavaraukset.

TUNNUSVARISELOSTE
Jumppaa, kuntonyrkkeilyd Terapeuttista jumppaa
ja sistipyorilyd
Tanssillista likuntaa Palloilua
Ulkoliikuntaa Budo-ja joogalaiit

Henkilskunnan omat ryhmiit

TUNTISELOSTE

AeroFit: Helppo mutta tehokas aerobikin perusaskeleista koostuva tunti, joka sopii kaikille kunnosta ja sukupuolesta riippumat-
ta. Aerofit kehittiiii piasiassa kestivyyskuntoa, mutta tunnin lopussa tehdaiin myds lyhyt lihaskunto-osio ja venyttely. Tunnilla ei
tehdii pitki askelsarjaa.

Balletone: lhana sekoitus sisukasta lif jo suloista péhkininsiirkijid. Tunti pohj balettiin, pilatekseen ja joo-
gaan. Aiempaa kokemusta et tarvitse, sen sijaan mukaan kannattaa ottaa mukavat sukat ja vesipullo!

Bike-tunnit: Sisiipyériilyd reippaan musiikin vauhdittamana. Bike- tunneille otetaan eninfiin 34 henkild tulojairjestyksessd,
|Imomuudu vulvo|u||e Iullessusl Tule pulkulle viimeistiin 10 min. ennen funnin ulkuu Mukuon hlklpyyhe ja veslpullol

viit asiat. Tastii on hyvi ulomuu'
Bike&Body (60 min.): Pyomllyn ja tehokkaat lihaskuntoliikkeet keski- jo ylivartalolle.

Bike Intervalli (60 min.): Rankempi pybriilytunti. Tehokkaita miki- ja intervalliosuuksia vlilli Il
Body' I.yhy1 nlkulummmelyosuus (]0 mln) monipuoliset lihaskuntoliikkeet (myds eri |||kumuvu||ne|||u kuten kuminauhoilla tai
min.), lopp (5 min.). Sopii kaikille, i vaikeita uskelsur|0|u|

Boogie Woogle. 50-luvun nlkupermnen rock-anssi, jota tanssitaan parin kanssa rock " n rolliin ja rhytm “n “bluesiin. Tanssi-
kengiksi |u|k|u |unumtmomul korottomat S|su|||kunlulossu|/kengm Toisen pareista tulee kuulua yliopistolikunnan piiriin, piidsy
liik Ulkopuolisten maksu 35 € mal samalle filille kuin likuntamaksu (huom! viitenumero:26071). Lisiitietoja:

puheen|ohlu|u@lurkuswmgsocle1y com
Il

jossa kaiytetiidin tanssillisia ja akrobaattisia elememlem

Clmul' Vnuhdlknsm ja tehokasta klenohur|omeluu musiikin tahdissa. Kuntopiiriharjoittelu sopii erinomaisesti sek lit
eftii hapenottokyvyn kehittimiseen.

CorePower: Body&Mind -funti, jossa on I joogasta, kampp jeista ja fanssista. Puolet tunnista treena-
taan pysty jonka jiilkeen | keskivartalo latti Tunnin lopussa venytellitin ja rentoudutaan. Tavoitieena
on kehitti ryhti, tasapainoa, keskivartalon voimaa ja liikkuvuutta. Tunnilla harjoitellaan avojaloin. Sopii kaikille!
DanceAerobic: Lyhyen liikkuvan alkulimmittelyn jiilkeen koko tunti fiilistelliidin tanssillista aerobicsarjaa huippumusiikkiin.
Revittely, fiilistelyd jo kovaa menoa! Sopii edistyneille!

DanceFit: Hauska tapa tulla hyviidn kuntoon! Dancefit on lattiatunti, joka lainailee tyylejii streetdancesta afroon, lattareihin jo
perinteiseen aerobicciin. Koreografia on rakennettu biiseittin musukkun siten, et syke pysyy ylhilli ja hiki virtaa. Tunnin lopus-
sa haastetaan vieli keho tasapaino-, keskivartalo- ja liikk h ei vaadi tanssitaustaa!

Freestyle: Aerobinen tunfi joka sopii kaikille, mukana mm. Dance- osuuksia,

perinteistii aerobic- sarjaa, Steppid ja Combatia. Tunnin lopussa tehddn lyhyt lihaskunto-osuus jo venyttely.

F o I Traini Tai

lihaskuntotunti, joka kehitiid tehokkaasti voimaa, koordinaatiota ja kehon hallinta. Tun-
nin keskeinen permule on, efti yksi liike harjoittaa samanaikaisesti monia eri ihoksio. Tunnilla ei tehd askelsarjoja, sopii kaikille!
Futsal: S|sn|u|kupu||o||uu pehmeilld pallolla.

lisi-step: Helppoja askelsarjoja step- laudalle nousten, sisiiltii lik
niille, |oIEn eiviit pidd monimutkaisista askelsarjoistal
InlervalllBody. Korengmf‘ altaan helppo, mutta tehokas tunti, jossa lik
Irlantilainen tanssi: Tutustutaan tanssiin reippaan irlantilaisen musiikin vuul\dmumunu Mukaan puusevui sekii uudet eftii
jo aikaisemmin irkkua harrastaneet. Parilla ensimmiiselli tunnilla kiiydiin lipi p keleet seki oikea tanssi jonka jil-
keen opetellaan helppoja tanssisarjoja reel ja jig musiikkeihin. Aluksi tanssi pehmeill‘d tossuilla eli baletti-, jozz-, tai voimistelu-
tossut tai iumppukengiit tai dancesneakerit ovat hyviit. Lisiksi tunnin lopulla futustutaan kovakenkaskeliin.

Itéimainen tanssi: Tanssillista ja tehokasta likuntaa ilman hyppyid. Vahvistaa erityisesti keskivartalon syvii lihaksia.
Juzztanssi: Bulenun show ja nykylunssun pohjautuvia liikkeiti tehdin vaihtelevaan “jazzahtavaan” musiikkiin

Karate: Yuishink keskitytiiin i | ju katoihin eli muodollisiin liikesarjoihin. Alkeis-
kurssilla paneudutaan perusleknukmhm (asennot, lysnnit ja potkut) ja se pttyy vapaaehtoiseen vydkokeeseen. Kurssille ovat
tervetulleita kaiken kokoiset ja kuntoiset ihmiset. Sekii fyysinen etti henkinen kunto paranevat kurssin aikana. Alkeiskurssilla tree-
musuk5| nmnu verkknm joH punn Hnr|mﬂe|emme aina paljain |n|o|n Lisiitietoja: www.yvishinkai.fi

Osallistumismaksu 44 € ei edellyti likuntamaksun suorittamista. Lisiifiedot ja maksuohjeet

yttelyt. Sopii aloittelijoille ja

vuden sekii lopp

www.internetsivut.fi/unikendo

Keskivartalo+venyttely: Tehokas keskwunuloluml vatsalle, selulle ja ky|||||e sisiiltid pitkat venynelyr
Keskivartalo+venyttely hlokunta: Keskivartalojumppaa ja syviveny henkllokunnalle sopii myds +50-vuotiaille
Koripallo: Koripallon perustaidot osaaville rentoa pelailua

Kuntonyrkkeily: Reipasta likuntaa nylkkeilyn hengessii. Alkeiskurssi 1: to 12.1.-1.3. (8krt),

ulkelskur55| 2:108.3.3.5. (ei pidsidisend 5.4. ) (8 kn) Ilmnmuulummen ulkuu vukkoa ennen kurssin alkua:  WWw.fu. f/yllopls

mnksu (huom! viitenumero: 26071) Jutkoryhmu liik ksulla ilman ilmoi yty p itojen hallinta, 25
joa mahtuu tulojiiriestyksessii. Omat hanskat muknun jos on.

LatinoMix: Tunnilla tanssitaan hiki pinfaan useiden eri |nﬂur||u||en i helpp0|en uskelsur|o|en avulla (salsa, merenque, Im(hum wm-

bia, samba, cha cha, jive ym.). Kauden alussa opetellaan kunkin tanssin p i niisfii erilaisia k

Lentopallo: lenlopullon perustaidot osaaville rentoa pelailua

Lihas| unto hlokunln. Perusmmppu jossa lyhyen alkuldmmittelyn jilkeen keskitytiin koko
kehon h |ume|uun Apuna kiiytetiidn

ja ja step- lautoja.

, monip!
o e o ae T

Lindy Hop: 40-luvulla New Yorkissa syntynyt parin kanssa tanssittava swing- tanssi. Tanssikengiksi jilkid jittamittomit, korotto-

mul 5|su|||kun|ulossu1/kengm Toisen pareista tulee kuulua yliopistolikunnan piiriin, piidsy |||kunmmuksu||n Ulkopuollsten maksu
€ maksetaan samalle tilille kuin liikuntamaksu (huom! viitenumero:26071). Lisiitietoja: put gsociety.com

"Ill. Kehonhuoltoa ja tanssin iloa samassa paketissa - tuo paljaat jalkasi nauttimaan monimuotoisesta |||kkeeslu| llsunerom

www.dakinia.fi

Niska-hartia: Jumppaa niske-hartia-vaivoista kirsiville ja niiden ennaltaehkiisyyn

Niska-hartia hlékunta: Henkilskunnan oma niska-hartia- jumppa, sopii myds +50-vuofiaille

Paritanssi: Kurssi 1: (latinalaisten fanssien peruskurssi) ke 11.1.-8.2. (5 krt),

kurssi 2: (foksi,valssi) ke 15.2.-14.3. (5 kn) jo kurssi 3: (foksi,valssi) ke 21.3.-18.4. (5 krt). Ke 25.4. klo 19.30 on kaikkien

keviitkauden 1un55|kursse|||u kiiyneiden piiditostanssit. Kaikki kurssit ovat alkeiskursseja. Kurssit 2 ja 3 tanssiharrastuksen aloitta-

mista itteleville sek hiiihin ja I itaitoa efsiville. Hinta 30 € / pari maksetaan samalle tilille kuin liikunta-

maksu (huom! viitenumero:26071).IImoittautuminen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopistoliikunta/liikuntava-

raukset. Lisiitietoja: www.yotanssi.tkp.net jo yomnm@nkp net

Pilates: Vahvistaa erityisesti kesklvnnulon syvid ||huksm o porantan ryhtid, liikk inoa ja hengi-

tysti. Rauhallinen tunti, joka sopii eri kirsiville. Alkeiskurssi 1: ma 9.1.-27.2. (8 krt), ulkelskurm 2:ma

5.3.7.5. (ei 9.4. ja 30. 4, ) (8 krt), jatkokurssi 1: ma 9.1.-27.2. (8 krt), jatkokurssi 2: ma 5.3.-7.5. (ei 9.4. ja 30.4.) (8 krt)

lmoittautuminen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopistoliikunta/liikuntavaraukset. Kursseille otetaan enintiidn

30 henkildd. Kurssimaksu: alkeiskurssi 35 € ja jatkokurssi 35 € maksetaan samalle tilille kuin likuntamaksu (huom! viitenume-

10:26071)

Rentoutus: Rentoudu tiihiin helkeen erilaisten is-, keski ja lisniioloharj hengityksen sekii
venyttelyn avulla. Pukeudu j isiin ja voit hal i offao peiton tms. mukuun

Step: Step-tunnilla askelletaan laudalle |nnosiuvun musiikin siivittimiind. Limmittelyn jiilkeen rak hdikasta ja ko-
reografista siepuskelsunuu Tumun kuuluu mybs lihaskunto-osuus ja venyttelyt. Sopii edisty il ! Tunneille ofetaan enintiicin 100
henkilgi jalle ennen tunnin alkua.

Sulkcpallo‘ ylelnen sulkupnllovuoro (omat viilineet).
Sallly. Siihlyn perusmldor osunwlle rentoa pelailua

Kaikille kampp isesta likunnasta ki ille tarkoi hdikas treeni. llmoittaudu ensimmiisten
Iwr|onuslen yhteydessii ohjaajall Lisiietoja: www.hudokwai.fi/taekwond,
Ti id j hallinnan tuk kurssi: Kurssi 1: 10 2.2.29.3. (i 23.2.) (8 krt) klo

ia jooga
8.30-10.00 jo kurssi 2: 10 2.2.- 29.3. (ei 23.2.) (8 krt) klo 13.30-14.55. Paikka: Sport Henrik. Molempien kurssien sisilté sama.

Kurssnperusluvuledfulness based stress redu(hon/mgnmve Py | idn, jonka on tutkimuksissa fodettu auttavan mm.
klpmhm iongel ymy ,puo "',", hdi I in iikkihiirigihin.

Kurssilla ii. Kurssin hinta Turun
yliopiston opiskelijoille 50 € ja henkllokunnulle 80 € mnkseluun sumulle 1|||||e kum |||kunlumnksu (huoml viitenumero: 26071).
Kurssille otetaan enintiicin 30 - viihintiitin 20 osallistujaa. llmoittautuminen alkaa viikkoa ennen kurssin alkua: www.utu.fi/yliopis-
1o|||kumu/lukumuvuruuksel Listietoja: . joogaterapi. fi.

yttely: Pitkid venyttelyjii ja liikk joitteita koko keholle. Tule huoltamaan kehoasi!
Voimajooga: Joogag, joka vmmlsiuu notkistaa ja puhdistaa kehoa. Alkeiskurssi: ke 11.1.-25.4. (16 krt). Alkeiskursseille
ilmoittautuminen viikkoa ennen kurssin afkua: www.utu. fi/yliopistoliikunta/liikuntavaraukset. Kursseille otetaan enintiiin 45 hen-
kil Kurssimaksu 35 € muksetunn sumulle tilille kuin liik ksu (huom! vi 7607]) Julkoryhmii liikuntamak-
sulla ilman ilmoi itojen hallinta, 45 osallistujaa mahtuu tulojirj
Yo Combat: Tunti koostuu erilaisista Iulslelulnutyypplﬂsm |yom| jo potkusarjoista seki muista sykeﬁn nostattavista likkeist,
jotka tehdiidin meneviin musiikin tahtiin. Alkulsempuu kokemusm kamppailulajeista ei tarvita. Sopii kaikille, jotka pitiiviit tree-
namisesta ja haluavat kehitti F alk kalla tavalla. Tule [dytdmiiin sisdinen Imsle|||«15|I Tunneille
ofetaan enmmun 90 henkildi 1u|o|ur|es1yksessn ilmoittaudu vu|v0|u||e ennen tunnin alkua.
Yo Dance: Kokeillaan eri tanssilajeja syketti ien koreografioiden parissa. Tammikuu: HIPHOP -Rentous, voimakkuus,
asenne ja rytmikiis hiphop-musiikki. Siité on energiset hiphop-tunnit tehty! Helmikuu: SHOW-LATINOS Lunnrlrylmlen tahtiin |hu
naa fiilistelyd, josta saat kaupan piiille notkeat lanteet jo knupungm purhuun ryhdml Maaliskuu: SHOW-TANSSI -Show-el
pohjalta luodut koreografiat sisiltiivit paljon liikkumista ja keh kka ja lavakarisma kehittyviit kuin huo-
maamatta! Huhtikuu: STREET/BREAK DANCE Tunssuun I , siirm ja inspi iikista ovat kaduilta lihtoisin!
Katutanssi- pamtmelsiu liikkumista “rennoin mnlem , jossa Iuluslumnn samalla hrelkm ulkelsnnl
Yo Pump: Tehokas levytangoilla ja irfopai la tehfivi lif i koko keholle. Ei uskelsur|0|u sopu kulkllle' Tule pul»
kalle viimeistiidn 10 min. ennen funnin alkua. Tunneille otetaan enintiiin 80 henkildi tuloji
ennen tunnin alkua.
Yo Pump Tekniikka&Treeni: Tehokas levytangoilla ja irfop tehtivi lihask i koko keholle. Tilld tunnilla
opetellaan oikeat liikesuoritukset ja tehdiin myds normaali Yo Pump- treeni. Sopii hyvin aloittelijoille ja niille, jotka haluavat ker-
rata tekniikkaa. Tule paikalle viimeistin 10 min. ennen tunnin alkua. Tunneille otetaan enintiidn 80 henkildi tulojiirjestyksessd,
ilmoittaudu valvojalle ennen tunnin alkua.
Zumba: Kaloreita kuluttava fitness-tanssitunti, joka on yhti aikaa tehokas, hauska, helppo jo mukaansatempaava. Let* s ZUM-
BA!

Zumba hlskunta: Kaloreita kuluttava fitness-fanssitunti, joka on yhti aikaa tehokas, hauska, helppo jo mukaansatempaava.
Let" s ZUMBA! Vain henkilkunnalle!

Lisiiii tietoa lajeista, aikataulvista,
hinnoista, vilinelainauksesta jo

muista likuntamahdollisuuksista:
WWW.UTU.FI/YLIOPISTOLIIKUNTA

Likuntasuunnittelijat:
Teija Hakala, p. 02 333 6495 / 040 480 2788 & Anu Hirvonen p. 02 333 5946
liikunta@utufi

Liikuntatoimisto:
Yo-talo B, Rehtorinpellonkatu 4 B, huoneet 207-208
Sovi tapaamisaika etukiteen puhelimitse tai sihkdpostitse,
jotta likuntasuunnittelijat ovat varmasti paikalla!




