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Aamuboosti

23.8.2019 klo 7.30 alkaen

Laitetaan perjantaiaamut rytindlla kayntiin aamuboosti-
ryhmassa!

Boosti-ryhmassa edistat hyvinvointiasi, lisaat toimintakykyasi,
saat energiaa paivaasi ja padset haastamaan itsedsi erilaisissa
treeneissa!

Kun keho ja mieli on herétetty ja pdivan treenit suoritettu on
loppupaiva aikaa kaikelle muulle!

Treenien sisalto:

e Heratetaan ja ldmmitetdan keho vastaanottamaan treeni liikkkuvuus- ja
aktivointiliikkeilla.

e Treenataan monipuolisestija toiminnallisesti, kuntotasosi huomioiden

e Treeneissa pienvalineet, vapaat painot ja kehonpainoliikkeet tulevat tutuiksi

e Haastat lihaskuntoasi, tasapainoasi, koordinaatiotasi seka rajahtavyyttasi

e Opit liikkeisiin eri haastavuusvariaatioita

e Palautetaan kroppa treenituokiosta

e Lyhyet palauttavat venytykset treenatuille lihaksille

e Lahdetaan energisena ja hyvinvoivana kohti paivan askareita

Valmentaja: Mari Kukkonen, mari.kukkonen@hukka.net, 040 1264543

Kesto: Ryhman kesto on 2 kuukautta (8 tapaamista)

Ajankohta: 23.8.-11.10.2019

Tapaamiset: Perjantaisin klo 7.30 Hukka Xpress Rotuaarilla

Osallistujamaara: 5-10 henkiloa

Edellytykset osallistumiselle: Perustoimintakykyisyys, ei merkittavaa tuki- ja
lilkuntaelinsairautta

Hinta: Hukka Xpressin tai Liikuntakeskus Hukan jasenelle 59 €/kk, yhteensa 118 €

Voit solmia Hukka Xpressiin maaraaikaisen sopimuksen valmennuksen ajaksi - talléin ole
hyvissa ajoin yhteyksissa valmentajaan sopimusten tekoa varten.

Ilmoittautuminen: suoraan mari.kukkonen@hukka.net maanantaihin 19.8.2019 mennessa

Ellet ole Hukka Xpressin jasen, voit solmia maardaikaisen jasensopimuksen valmennuksen ajaksi. Silloin ilmoittaudu valmentajalle hyvissa
ajoin, jotta ehditte sopimaan tapaamisen jasenyys- ja valmennussopimusten laadintaan ennen valmennuksen alkua.
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limoittaudu mukaan mari.kukkonen@hukka.net 19.8.2019
mennessa!

Terveisin valmentajasi Mari

Ellet ole Hukka Xpressin jasen, voit solmia maaraaikaisen jasensopimuksen valmennuksen ajaksi. Silloin ilmoittaudu valmentajalle hyvissa
ajoin, jotta ehditte sopimaan tapaamisen jasenyys- ja valmennussopimusten laadintaan ennen valmennuksen alkua.



