Kehonmuokkaus-pienryhmavalmennus
25.9.2018 klo 19 alkaen!

Oletko kulkenut kuntosalilla pidemmdén aikaa ilman tuloksia? Oma
tietamyksesi ei ehka riita ja liikkepankki alkaa olla lapikoluttu? Kehoa
muokkaava treeni ja sitd tukeva ruokavalio parantaa oloa ja véhentaa
turvotusta. Rvhman avulla saat sysdyksen kohti ryhdikkGampaa ja
kiinteampdda olomuotoa.

Tassa kolmen kuukauden mittaisessa ryhmavalmennuksessa saat
nakyvid ja tuntuvia tuloksia aikaan. Padaset syventymaan
tuloksekkaaseen harjoitteluun, uuden ruokavalion, uusien liikkeiden ja
tekniikoiden avulla. Valmennuksen jalkeen pystyt omatoimisesti
Jjatkamaan turvallista harjoittelua.

Tervetuloa mukaan samanhenkiseen porukkaan! Tehddadén yhdessé
tuloksia!

Seuraavassa on alustava sisdltorunko 12 valmennustapaamisen
muodossa, jotka toteutuvat 3 kk:n aikana

1. Alkutapaaminen:

- Kokoonnutaan Hukan seminaarihuoneeseen tutustumaan toisiimme
paremmin. Ensimmadisella kerralla teemme kehonkoostumusmittausket
ja kaymme sen yhdessa lapi. Jos ryhmalla on halu ottaa mittoja tai kuvia
ennen projektia, teemme myos sen.

2. Yhteinen treeni:
- Jotta jokainen padsee vauhtiin, tehdadén 1-jakoinen
kuntosaliohjelma. Kotitehtava: ruokapaivakirja



3. Ruokavalio:
- Kaydadn yhdessa lapi ruokapaivakirjoja Hukan seminaarihuoneessa.
Tehddaén omaan ruokavalioon tarvittavat muutokset.

4. 3-jakoinen ohjelma: alavartalo
5. 3-jakoinen ohjelma: vetavat
6. 3-jakoinen ohjelma: tyontavat

7. Kiertoharjoittelu:

- Tehdddén variaatiotreeni, yleensé kuntosalilla harjoitellaan
paikkaharjoittelulla, valilla on hyva tuoda uusia arsykkeita esimerkiksi
kiertoharjoittelulla. Tehdaan valimittaukset kehonkoostumusmittarilla.

8. HIIT:
- Intensiivinen, mutta raskas treeni. Treenin jalkeen tehdaan
liikkuvuusharjoittelua.

9. Paljon rautaa!:
- Tutustutaan kyykkéadmisen ja maastavedon ihmeelliseen maailmaan.
Tiedossa kunnon voimatreeni.

10. Strongman: Toiminnallinen treeni.

11. Ohjelmointi:
- Tarvittaessa paivitellaén ohjelmia ja opitaan ohjelmoimaan.

12. Ohjelmointi:
- Paivitellaan ohjelmia ja tehdaén loppumittaukset.



