Vﬂe" HUKKA | Pienryhmavalmennus

Enemman elamaa

Junnujen salikoulu

28.8.2019 klo 17 alkaen

Junnujen salikoulu alkaa 28.8. klo 17. Valmennus on tarkoitettu 12-15-
vuotiaille nuorille, jotka haluavat aloittaa kuntosaliharjoittelun
turvallisesti ja tehokkaasti ammattilaisen johdolla.

Valmennuksessa nuori oppii kuntosaliharjoittelun perusteet sekda
kéyttamddn valineitd oikein ja turvallisesti. SGdnnéllinen ja oikein
toteutettu lihaskuntoharjoittelu vahvistaa lihaksia, luita ja nivelid, mika
luo térkedd pohjaa aikuisién hyvalle kunnolle ja toimintakyvylle. Lapset,
jotka litkkuvat monipuolisesti jo nuorena liikkuvat enemmdn myoés

aikuisena. Tdma auttaa nuoria yllapitémadn hyvia liikkuntatottumuksia
lapi eldman.

Harjoittelussa huomioidaan iéin mukaiset herkkyyskaudet ja keskitytddn
myaos motoristen taitojen kuten tasapainon, koordinaation, nopeuden ja
ketteryyden oppimiseen sekd lihasten hermostollisen aktivoinnin
kehittémiseen. Viélineind kuntosalilaitteiden lisGksi kdytémme erilaisia
pienvdlineitd, kuten kdsipainoja, palloja, kahvakuulia ja TRX:Gd seké
tietenkin oman kehon painoa.

Salikoulun kdyneet saavat sertifikaatin lopputestit suoritettuaan, jonka
jélkeen juniorit voivat harjoitella salilla myéds itsendisesti ilman aikuisen
ldsnéoloa. NéGin nuori voi hyédyntdd pienryhmdssa opittuja taitoja ja
tehda kuntosaliharjoittelua turvallisesti myds itsendisesti.

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

e Opitlihaskuntoharjoittelun perusteet ja oikeat liiketekniikat

e Opittreenaamaan kuntosalilla turvallisesti ja tehokkaasti

e Parannat lihaskuntoasi

e Kehitat motorisia taitojasi (tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys)
o Kehitat liikkuvuuttasi

e Saat kaksi erilaista harjoitusohjelmaa omatoimiseen harjoitteluun
e Kerran viikossa tehokas treenisessio pienryhmassa

Valmentaja: Minja Ikonen, minja.ikonen@hukka.net, 044 5212 964

Kesto: 2 kuukautta (8 tapaamista)

Ajankohta: 28.8.-16.10.2019

Tapaamiset: keskiviikkoisin klo 17-18

Osallistujamaara: 4-8 henkiloa

Edellytykset osallistumiselle: Perustoimintakykyisyys, ei merkittavaa tuki- ja
lilkkuntaelinsairautta

Hinta: Liikuntakeskus Hukan jasenelle 99 €/kk, yhteensa 198 €, ei-jasenelle 119 €/kk
(vastaavansisaltéinen yksilovalmennus 279 €/kk)

Ilmoittautuminen: hukka.netissa tai suoraan minja.ikonen@hukka.net 25.8.2019 mennessa

Illmoittaudu mukaan hukka.netissd tai suoraan
minja.ikonen@hukka.net 25.8.2019 mennessa!

Terveisin valmentajasi Minja

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



