Liikuntakeskus Leidin

SyusPyrdtidys 29.8.2009

SyysPyrahdys on niin aloittelijoille kuin vanhoille konkareillekin tarkoitettu
ILMAINEN sisapyoréilytapahtuma.

Paivan ohjelma:
11.00 Opastusta pydran saatoihin seka spinningin maailmaan
11.15 StartSpinning (aloittelijoille suunniteltu tunti 40min)

12.00 LeidiSpinning (mahdollisuus rankempaan treeniin 50min)

Osallistua voit vaikka pelkkadn opastukseen tai jopa koko settiin! Paiva on kaikille
ilmainen, ja tuntien jalkeen jaossa spinnaajille Gainomax-palautumisjuomia! Tule
ajoissa paikalle, sill4 tunnit tdytetd&n saapumisjarjestyksessa. Paikkoja on rajoitetusti.

Pyrahdys on hyvd tapa aloittaa syksyn
kuntokuuri! Pyrédhdyksessd padset tutustumaan
rauhassa spinning-pyéraan ja -tuntiin seka
ohjaajiin. Spinning on koukuttava laji, joten voit |
saada siitd elinikdisen ystavan. Tehokkuutensa ;,. >
ansiosta, 2 kertaa viikossa nautittuna, spinning f“
kehitt4d nopeasti aerobista kuntoa, muovaa |
pakaroita ja reisida sekd vahvistaa keskivartalon |
syvia lihaksia! ,
Spinning on kaikenkuntoisille ja —kokoisille |
sopiva treenimuoto. Tunnille on helppo tulla,
sill4 sinun ei tarvitse osata kuin polkea. Pyoran
paalla tehdaan erilaisia tekniikoita, joiden |
rankkuuden pystyt itse sadtdméén vastuksen
avulla.  Spinning sopii  sekd peruskunnon
kohottamiseen ettd vauhti- ja maksimikestavyys
harjoitteeksi vaativammillekin urheilijoille!

Tervetuloa tutustumaan uuteen lajiin tai
kuulemaan lisavinkkeja jo tuttuun
sisapyoratreeniin!

Spinningiin sinua opastavat Leidin ohjaajat Mervi, Milla, Paula ja Petra S.



