Enemman elamaa

vﬁ,’ HUKKRA ‘ Pienryhmavalmennus

Salistartti naisille

13.3.2019 klo 17.30 alkaen

Kurssilla tutustutaan kuntosalilaitteiden kdyttéon ja saat aloittelijalle
sopivan helposti toteutettavan kuntosaliohjelman, jolla parannat kuntoa,
kehonkoostumusta ja hyvinvointia.

Kurssin neljélla tapaamiskerralla kdymme lGpi kaikki
kuntosaliharjoittelun kannalta oleelliset asiat: laitteiden ja painojen
kaytto, [immittelylaitteiden kdyttd ja treeniohjelmat. Pienessd ryhmdéssa
saat henkilokohtaista ohjausta ja jGtdmme tilaa kysymyksille.

Kurssi on erittdin hyva startti kuntosaliharrastukselle ja sen jélkeen voit
tehdad luottavaisin mielin tehokasta ja turvallista kuntosaliharjoittelua,
jolla saat tuloksia.

Tassa valmennuksessa:

e Opit kayttamaan kuntosalilaitteita

e Opitoikean suoritustekniikan

e Opitvalitsemaan sopivat painot

e Opit treenaamaan kuntosalilla turvallisesti ja tehokkaasti

e Saat henkilokohtaista opastusta ja vastauksia kysymyksiin

e Saatitsellesi sopivan ja helposti toteutettavan kuntosaliohjelman

Valmentaja: Minja Ikonen, minja.ikonen@hukka.net, 044 5212 964
Kesto: Pienryhmavalmennuksen kesto on 1 kuukautta (4 tapaamista)
Ajankohta: 13.3-3.4.2019

Tapaamiset: keskiikkoisin klo 17.30-18.30

Osallistujamaara: 4-6 henkiloa

Hinta: Liikuntakeskus Hukan jasenelle 99 €/kk, ei-jasenelle 119 €/kk
(vastaavansisaltoinen yksilévalmennus 312 €/kk)

Ilmoittautuminen: hukka.netissa tai suoraan minja.ikonen@hukka.net 11.3.2019 mennessa

Ei-jasenen hinta sisaltda paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jasenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisahinta hyvitetadn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jasenen hinnan.
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Ilmoittaudu mukaan hukka.netissa tai suoraan
minja.ikonene@hukka.net 11.3.2019 mennessa!

Terveisin valmentajasi Minja

Ei-jasenen hinta sisaltda paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jasenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisahinta hyvitetadn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jdsenen hinnan.
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