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o HUKKA ‘ Pienryhméavalmennus

Enemman elamaa

Painonhallinta

5.9.2019 klo 18 alkaen

Suosittu Painonhallinta-pienryhmavalmennus kdynnistyy taas
syyskuussa. Kannustavan ryhman ja valmentajan avulla saavutat

tuloksia jarkevasti ja ennen kaikkea pysyvasti.

Valmennuksessa pudotat painoasi, edistdt hyvinvointiasi ja muutat

elintapojasi pysyvasti paremmaksi. Valmennuksessa opit monipuolisen

harjoittelun perusteet, terveellisen ravinnon hyédyt seké unen ja levon
merkityksen painonhallinnassa. Tésséd ryhmdéssd ennen kaikkea edistdt

terveyttd, hyvdd oloa, lisdat energiaa arkeen sekd saavutat kiinteGmman

olomuodon.

Valmentajana toimii Liikuntakeskus Hukan Personal Trainer Laura Kivari,

joka on toiminut tuloksekkaasti useiden painonhallintaryhmien

valmentajana.

Tassd valmennuksessa:

Pudotat painoasi jarkevasti polttamalla rasvaa ja yllapitamalla tai jopa lisaamalla
lihasmassaasi

Opit syomaan terveellisesti

Opit treenaamaan monipuolisesti

Opit unen jariittavan palautumisen merkityksen painonhallinnassa

Vahvistat lihaksiasi

Kehitat kestavyyttasi

Parannat liikkuvuuttasi ja kehonhallintaasi

Valmentaja: Laura Kivari, laura.kivari@hukka.net, 044 558 8331

Kesto: Pienryhmavalmennuksen kesto noin 3 kuukautta (12 tapaamista)
Ajankohta: 5.9.-28.11.2019, torstaisin klo 18-19 (ei tapaamista viikolla 43)
Osallistujamaara: 4-8 henkiloa

Ei-jdsenen hinta sisaltda paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jésenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisahinta hyvitetadn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jasenen hinnan.
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Edellytykset osallistumiselle: Perustoimintakykyisyys, ei merkittavaa tuki- ja
lilkuntaelinsairautta

Hinta: Liikuntakeskus Hukan jasenelle 129 €/kk (yhteensa 387 €), ei-jasenelle 149 €/kk,
(yhteensa 447 €), (vastaavansisaltoinen yksilovalmennus 279 €/kk)

Ilmoittautuminen: hukka.netissa tai suoraan laura.kivari@hukka.net 3.9.2019 mennessa

Valmennuksen sisdlto:

e Tehokkaat treenisessiot pienryhmassa

e Nousujohteisesti suunnitellut harjoitus- ja viikko-ohjelmat, huomioiden omat
mieltymyksesi ja [ahtotasosi

e SykeTribe-sovellus kayttoosi (harjoitusohjelmat ja treenimerkinnat)

e Innostavat luennot kohti terveellisempia elintapoja

e Painonpudotusta tukevan ruokavaliosuunnitelman

e Tavoitetehtavat varmistamaan pysyvat elamantapamuutokset

e Kolme Inbody-kehonkoostumusmittausta valmennuksen alussa puolivalissa ja lopussa

e Ryhman javalmentajan tuen koko valmennusjakson ajan

e Suljettu Facebook-ryhma, josta saat vinkkeja, tukea ja motivaatiota valmentajalta ja
muilta ryhmalaisilta

Tapaaminen Ohjelma

Starttitapaaminen ja alkumittaukset

Kuntosaliharjoitus

Ravintoluento ja ruokavaliomallit

Kuntosaliharjoitus

Kestdvyysharjoitus, sadn salliessa ulkona

Unen ja palautumisen merkitys painonhallinnassa, Valimittaukset
Toiminnallinen harjoitus, sédn salliessa ulkona

Toiminnallinen harjoitus
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Loppumittaukset

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

1. Starttitapaaminen

Starttitapaamisella tehdaan lahtotasomittaukset, esitellaan valmennuksen sisalto ja
tutustutaan ryhmaan. Tietoiskun aiheena on ylipainon taustatekijat ja painonpudotuksessa
onnistuminen.

2. Kuntosaliharjoitus

Toisella tapaamisella tutustutaan turvalliseen ja tuloksekkaaseen kuntosaliharjoitteluun.
Jokainen saa kuntosaliohjelman, joka treenataan yhdessa lapi. Saat treeniohjelman mukaasi ja
voit harjoitella sen avulla myos itsendisesti.

3. Ravintoluento ja ruokavaliomallit

Luento terveellisesta ja painonhallintaa tukevasta ravitsemuksesta. Tapaamisella saat myos
painonpudotusta tukevan ruokavaliomallin, jota noudattamalla opit koostamaan ateriasi
terveellisesti ja monipuolisesti.

4. Kuntosaliharjoitus
Neljannella tapaamisella kerrataan aiemmin lapikaytya kuntosaliohjelmaa.

5. Kestdvyysharjoitus

Kestavyysliikunta lilkunta, kuten esimerkiksi kavely, holkka, pyoraily tai vesijuoksu, auttaa
painonpudotuksessa ja parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Lisaksi intervalleina
toteutettu kestavyysliikunta tehostaa aineenvaihduntaa tehokkaasti. Tapaamisella viemme
kestavyysliikunnan askeleen pidemmalle. ja kokeilemme intervalliharjoittelua, jossa reippaat ja
rauhalliset osiot vuorottelevat. Saan salliessa teemme harjoituksen ulkona.

6. Vdlimittaukset ja Uni ja palautuminen -luento
Puolivalissa on aika tarkistaa yhteisesti missa mennaan ja katsotaan, onko valitavoite
saavutettu. Lisaksi kaymme lapi unen ja palautumisen merkitysta painonpudotuksessa.

7. Toiminnallinen harjoitus

Tapaamisella teemme tehokkaan toiminnallisen harjoituksen, jota voi toteuttaa mahdollisesti
pienilla investoinneilla myos itsendisesti kotona. Harjoitusvalineina kdytamme oman kehon
painon lisaksi kahvakuulaa ja kuminauhaa.

8. Toiminnallinen harjoitus

Tapaamisella kertaamme edellisen kerran asioita ja mahdollisesti tuomme toiminnalliseen
harjoitteluun hieman uutta siséltod @

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

Tapaamisella uusitaan kuntosaliohjelmat, joiden avulla paaset jatkamaan jo hyvin alkanutta
kuntosaliharjoittelua.

10. Kuntosaliharjoitus

Tapaamisella kerrataan edellisen kerran kuntosaliohjelmaa

11. Toiminnallinen strong(wo)man treeni

Tapaamisella teemme tehokkaasti aineenvaihduntaa ja rasvanpolttoa kiihdyttavaan
intervallityyppisen strongman-treenin. Harjoittelussa teemme mm. erilaisia vetoja, tyontoja ja
nostoja kelkkoja, kdsipainoja ja renkaita kayttaen.

12. Loppumittaukset

Viimeisella tapaamisella teemme Inbody-mittaukset Lisaksi tapaamisella suunnitellaan, kuinka
hyvin alkanut matka voi jatkua.

Ilmoittaudu mukaan hukka.netissd tai suoraan
laura.kivari@hukka.net 3.9.2019 mennessa!

Terveisin valmentajasi Laura Kivari

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



