*@, HUKKA ‘ Pienryhméavalmennus

Enemman elamaa

Next Level naisille

23.9.2019 klo 18 alkaen, jatkuu maanantaisin klo 19-20

Onko sinulla jo kokemusta kuntosaliharjoittelusta, mutta harjoittelustasi
puuttuu tavoitteellisuus? Oletko kiinnostunut kehittdmadan lihaksistoasi
sekd fysiikkaasi pienryhmdvalmennuksessa? Tule mukaan intensiiviselle
kehonmuokkausjaksolle!

Tassd valmennuksessa:

e Valmennuksessa paapaino on treenaamisessa, puntti on parasta @)

e Valmennuksessa opit harjoittamaan lihaksiasi niin etta kohdistus harjoiteltavaan
lihakseen tai lihasryhmaan on mahdollisimman osuva ja niveliesi kuormitus jaa
mahdollisimman vahaiseksi

e Harjoittelu sisaltaa seka moninivel- etta eristettyja liikkeita

e Harjoittelulla kehitat lihaksistoasi seka fysiikkaasi mahdollisimman tasapainoiseksi

e Valmennuksessa kiinnitetdaan huomiota ryhtiin ja keskivartalon vahvuuteen seka
liilkkuvuuteen

e Harjoitussuunnitelman tekemisen ja seurannan tukena on mahdollista kayttaa Inbody-
mittauksia ja Syke Tribe-sovellusta

e Valmennus ei edellyta sinulta painonpudotusta, voimme kuitenkin halutessasi
tarkastella ruokailutottumuksiasi yhdessa ravintopaivakirjan avulla - valmennuksessa
suositaan normaalipainoa ja -rasvaprosenttia

Valmennuksen sisdlto:

e Maksuton aloitustapaaminen maanantaina 23.9.2019 klo 18-20, jolloin kdydaan
lapi valmennuksen perusajatus seka sisaltd, tutustutaan toisiimme ja tehdaan InBody-
kehonkoostumusmittaukset lahtotilannekartoitusta varten seka ensimmainen treeni

e Saat kolme 2-jakoista kuntosaliohjelmaa kayttoosi

e Kuntosaliohjelmien lapikdaynnit joka neljannella valmennuskerralla

e Yksilollinen harjoittelun ja levon ohjelmointi

e Kaksi InBody-kehonkoostumusmittausta (alussa ja lopussa)

e Ravintopaivakirjojen analyysi seka palaute

Ei-jdsenen hinta sisédltaa paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jésenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisdhinta hyvitetddn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jasenen hinnan.
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e Syke Tribe -sovelluksen kayttomahdollisuus (treenit ja kirjaamismahdollisuus
puhelimessasi)

e Sahkopostituki arkisin tapaamisten valissa ja tarvittaessa voidaan sopia soittoaika

Valmentaja: Laura Kivari, laura.kivari@hukka.net, 044 5588 331

Kesto: 3 kuukautta (12 tapaamista)

Ajankohta: 23.9.16.12.2019

Tapaamiset: ma klo 19-20, (huom. aloitustapaaminen ma 23.9. alkaa jo klo 18)
Osallistujamaara: 4-8 henkiléa

Edellytykset osallistumiselle: Perustoimintakykyisyys, ei merkittavaa tuki- ja
lilkuntaelinsairautta

Hinta: Liikuntakeskus Hukan jasenelle 159 €/kk, ei-jasenelle 179 €/kk (vastaavansisaltoinen
yksilovalmennus 279 €/kk)

Ilmoittautuminen: hukka.netissa tai suoraan laura.kivari@hukka.net to 19.9.2019 mennessa

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



