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Painonhallinta
pienryhméavalmennus

Suosittu PAINONHALLINTA- pienryhmavalmennus kaynnistyy taas tammikuussa.

Valmennuksessa pudotat painoasi, edistat hyvinvointiasi ja muutat elintapojasi
pysyvasti paremmaksi. Valmennuksessa opit lihaskuntoharjoittelun seka
kestavyysliikunnan perusteet, terveellisen ravinnon hyddyt seka unen ja levon
merkityksen palautumisessa ja stressin hallinnassa. Tassa ryhmassa saat siis
avaimet kateen oman hyvinvointisi parantamiseksi.

Valmentajana toimii Liikuntakeskus Hukan Valmennusjohtaja ja Personal Trainer
Salla Kasma, joka on toiminut tuloksekkaasti useiden painonhallintaryhmien
valmentajana.

Kurssi on tarkoitettu:

* Sinulle, joka kaipaat apua ja tukea painonpudotukseen

* Sinulle, joka tavoittelet pysyvaa painonpudotusta, aktiivisempaa
elamantapaa seka parempia liikkunta- ja ruokailutottumuksia

* Sinulle, joka olet valmis sitoutumaan valmennukseen ja tekemaan tuloksia
suunnitelmallisella ja nousujohteisella harjoittelulla

* Sinulle, joka haluat treenata osana kannustavaa ryhmaa

* Sinulle, joka haluat onnistua painonpudotuksessa valmentajan ja oman
ryhman avulla

* Sinulle, joka haluat ennen kaikkea edistaa terveytta, hyvaa oloa, saada
lisda energiaa arkeen, kiintedamman olomuodon ja lisata itsevarmuutta

Jos vastasit kylla, niin ilmoittaudu nopeasti mukaan. Ryhmaan otetaan
mukaan vain kahdeksan ensimmaista, joten kannattaa olla nopea!

Valmennuksen sisalto:
* Tehokkaat treenisessiot pienryhmassa (max. 8 hlo)
* Nousujohteisesti suunnitellut harjoitus- ja viikko-ohjelmat, huomioiden
omat mieltymyksesi ja [ahtotasosi.
* Innostavat luennot kohti terveellisempia elintapoja
* Painonpudotusta tukevan ruokavaliosuunnitelman.
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Tavoitetehtavat varmistamaan pysyvat elamantapamuutokset.
Kolme kehonkoostumusmittausta valmennuksen alussa, puolivalissa ja

lopussa.

Ryhman ja valmentajan tuen koko valmennusjakson ajan.
Suljettu FB-ryhma, josta saat vinkkeja, tukea ja motivaatiota valmentajalta
ja muilta ryhmalaisilta

Kesto: Pienryhmavalmennuksen kesto on noin 3 kuukautta (12 tapaamista).

Hinta: 99 €/kk (yht. 297 €)

Ajankohta: 11.1.2018-5.4.2018 Torstaisin klo 18.00-19.00 (ei viikolla 10)

Valmentaja: Salla Kasma, p. 040 412 0809, salla.kasma@hukka.net

Viikko Ohjelma

1 Seminaarihuone Starttitapaaminen, alkumittaukset

2 Seminaarihuone Tietoisku ravitsemuksesta ja ruokavaliomallit

3 Kunto Hukka Lihaskuntotreeni/Kuntosaliharjoittelu

4 Kunto Hukka Lihaskuntotreeni/Kuntosaliharjoittelu

5 Kunto Hukka Painonpudottajan kestavyys- ja intervalliharjoittelu

6 Seminaarihuone Valimittaukset ja Aineenvaihdunta ja hormonit
-luento

7 Kelkkarata Strongman treeni

8 Kunto Hukka Lihaskuntotreeni/Kuntosaliharjoittelu

9 Kunto Hukka Lihaskuntotreeni/Kuntosaliharjoittelu

10 Funkkis sali Toiminnallinen harjoitus

11 Kelkkarata Toiminnallinen harjoitus/Strongman treeni

12 Seminaarihuone Loppumittaus

Tapaamisten sisalto:

Viikko 1

Starttitapaaminen, luento painonpudotuksessa onnistumisessa
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Starttitapaamisella tehdaan lahtotasomittaukset, esitellaan valmennuksen sisalto
ja tutustutaan ryhmaan. Tietoiskun aiheena on ylipainon taustatekijat ja
painonpudotuksessa onnistuminen.

Viikko 2 Tietoisku ravitsemuksesta ja ruokavaliomallit

Luento terveellisesta ja painonhallintaa tukevasta ravitsemuksesta. Tapaamisella
saat myos painonpudotusta tukevan ruokavaliomallin, jota noudattamalla opit
koostamaan ateriasi terveellisesti ja monipuolisesti.

Viikko 3 Tutustuminen lihaskunto-/kuntosaliharjoitteluun

Kolmannella tapaamisella tutustutaan turvalliseen ja tuloksekkaaseen
kuntosaliharjoitteluun. Jokainen saa kuntosaliohjelman, joka treenataan yhdessa
lapi. Lihaskuntoharjoittelu aktivoi aineenvaihduntaa ja yllapitaa lihasmassaa, kun
tavoitteena on painonpudotus.

Viikko 4 Lihaskuntoharjoitus

Neljannella tapaamisella kerrataan edellisen viikon lihaskuntoharjoitusta.

Viikko 5 Kestavyysliikuntaharjoitus/Intervalliharjoitus

Kestavyysliikunta eli aerobinen liikunta, kuten esimerkiksi kavely, holkka, pyoraily
tai vesijuoksu, auttaa painonpudotuksessa ja parantaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa.

Lisaksi intervalleina toteutettu kestavyysliikunta tehostaa aineenvaihduntaa
tehokkaasti. Tapaamisella viemme kestavyysliikunnan askeleen pidemmalle. ja
kokeilemme intervalliharjoittelua, jossa reippaat ja rauhalliset osiot vuorottelevat.

Viikko 6 Véalimittaukset ja aineenvaihdunta & hormonit -luento
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Puolivalissa on aika tarkistaa yhteisesti missa mennaan ja katsotaan, onko
valitavoite saavutettu. Tapaamisella kaymme lapi hormonien vaikutusta
painohallintaan ja kuinka saada aineenvaihduntaa korjattua.

Viikko 7 Strongman treeni

Tapaamisella teemme tehokkaasti aineenvaihduntaa ja rasvanpolttoa
kiihdyttavaan intervallityyppisen strongman harjoittelun. Harjoittelussa teemme
mm. erilaisia vetoja, tyontoja ja nostoja kelkkoja, kasipainoja ja renkaita kayttaen.

Viikko 8 Kuntosaliharjoitus

Saliohjelman paivitys.

Viikko 9 Kuntosaliharjoitus

Tapaamisella kerrataan edellisen viikon lihaskuntoharjoitusta.

Viikko 10 Yhteiset treenit, patteriharjoitus

Tapaamisella teemme yhdessa napakat treenit. Treenien teemana on
toiminnallinen patteriharjoittelu, mika polttaa rasvaa seka kehittaa lihas- ja
kestavyyskuntoa.

Viikko 11 Strongman treeni

Tapaamisella teemme tehokkaasti aineenvaihduntaa ja rasvanpolttoa
kiihdyttavaan intervallityyppisen strongman harjoittelun. Harjoittelussa teemme
mm. erilaisia vetoja, tyontoja ja nostoja kelkkoja, kasipainoja ja renkaita kayttaen.

Viikko 12 Loppumittaukset
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Viimeisella tapaamisella teemme inbody mittauksen. Lisaksi tapaamisella
suunnitellaan, kuinka hyvin alkanut matka voi jatkua.



