Tuntikuvauksiin malliesimerkit:

BodyBow Pilates-tunti:

BodyBow Pilates yhdistaa klassisen pilateksen, reformer-harjoittelun ja BodyBow-kaaren
ainutlaatuiseksi konseptiksi. Tama kokonaisvaltainen harjoitusmuoto kehittda voimaa,
liikkkuvuutta ja kehotietoisuutta turvallisesti seka tehokkaasti. Tunti soveltuu kaiken tasoisille
liikkujille — fysioterapialahtdinen valine BodyBow tarjoaa haastetta tai helpotusta jokaiselle
lilkkujalle ja saat liikkeisiin oman variaatiosi. Tunti sisaltaa erityisesti keskivartaloa vahvistavia
lilkkeita, mutta tunnilla kasitelldan myds fascioita (eli lihaskalvoja). Miten valmistautua:
Joustavat trikoot tai muut jooga/pilatesvaatteet. Harjoitus tehdaan avojaloin, tai jos sinulla on
liukuestesukat (laitepilatessukat), niin voit kayttda myaos niita.

Tunnista sanottua:

”Kaaren avulla harjoittelet perinteistd mattopilatesta monipuolisemmin. Pilateksessa vélineet
tuovat harjoitteluun monipuolisutta. Liikkeet saavat vastusta ja liikkuvuus lisdéntyy. BodyBow
kaari kiinnitti huomioni koska se tarjoaa saman ja vield enemman.” — Pilates- & joogaohjaaja
Elli Merinen

”"BodyBow Pilates sopii mainiosti kaikenlaisille pilates- ja joogastudioille, mutta nden sen
kuuluvan myoés kuntosalien ryhmaliikuntatarjontaan. Sen monipuolisuus tekee siité helposti
sovellettavan erilaisiin ympaéristoihin ja asiakasryhmiin.” — Konseptin & koulutuksen kehittaja,
fysioterapeutti ja fysiikkavalmentaja Viivi Kettukangas Immonen

Muita esimerkki-tuntikuvauksia:
Core + Fascia

Fysioterapiaan pohjautuva kokonaisvaltainen kehonhuoltotunti, jossa valineena on Bodybow-
kaari. Tavoitteena on huoltaa ja ennaltaehkaista selan ja koko kehon kiputiloja. Lyhyessa
voimaosuudessa vahvistetaan syvia vatsa- ja selkalihaksia + tasapainoasi.
Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on koko kehon lihasten seka lihaskalvostojen jaykkyyksien
ja kireyksien vdhentaminen. Dynaamisilla liikkeilld parannetaan pinnallisen ja syvan fascian
liikkuvuutta. Talloin lihasten hermotukselle jaa enemman tilaa, nestekierto ja
aineenvaihdunta tehostuvat, seka lihasten elastisuus ja voimantuotto paranevat!

Voimaa ja joustoa ikdantyviin vuosiin



Voima- ja kehonhuoltoharjoittelua +50-vuotiaille turvallisesti OMT-fysioterapeutin
suunnittelemin liikkein. Valineena on Bodybow-kaari. Harjoittelussa keskitytdan kaikkien
lihasryhmien huoltamiseen ja voiman kehittamiseen, seka pyritddn ennaltaehkaisemaan
selan kiputiloja. Tasapainoharjoittelu on vahvasti mukana.

Muita nimi- ja sisaltoehdotuksia tunneille:
Voimaa ja virtaa kehoon

BodyBow Flow - rauhallinen kehonhuolto
BodyBow +50

BodyBow HIIT

BodyBow Teho

Javoit itse varioida tuntisisaltoja asiakaskuntasi mukaan.



