Enemman elamaa

“@. HUKKA ‘ Pienryhméavalmennus

Next Level miehet

5.2.2020 klo 18 alkaen

Onko sinulla jo kokemusta kuntosaliharjoittelusta, mutta harjoittelustasi
puuttuu tavoitteellisuus ja nousujohteisuus? Oletko kiinnostunut
kehittdmddn lihaksistoasi sekd fysiikkaasi pienryhmdvalmennuksessa?
Tule mukaan intensiiviselle kehonrakennusjaksolle!

Valmentajana toimii Liikuntakeskus Hukan Valmennustiimin Niilo
Immonen. Niilolla on pitkd kokemus tavoitteellisen saliharjoittelun
ohjelmoinnista ja ohjaamisesta niin kuntoilijoiden kuin fysiikkalajeissa
kilpailevien treenaajien parista.

Tdassd valmennuksessa:

e Paapaino on lihaskasvuun tahtaavassa harjoittelussa.

e Opitsuorittamaan liiketekniikat oikein ja tehokkaasti lihaskasvua ajatellen.

e Valmennus koostuu useammasta harjoitusjaksosta joissa hydodynnetaan niin
saliharjoittelun peruskulmakivia kuin lihaskasvuun tahtaavia erikoistekniikoita..

e Harjoittelulla kehitat lihaksistoasi seka fysiikkaasi mahdollisimman tasapainoiseksi.

e Seurannan tukena on mahdollista kayttaa Inbody-mittauksia.

e Halutessasi tarkastelemme ruokailutottumuksiasi yhdessa ravintopaivakirjan avulla.

Valmennus sisaltadd:

e Maksuton aloitustapaaminen ke 5.2.2020 klo 18.00 jolloin kdydaan lapi
valmennuksen perusajatus seka sisalto, tutustutaan toisiimme

e Aloitustapaamisen jatkona klo 18.30 valmennussopimusten kirjoitukset, jonka jalkeen
tehdaan Inbody-mittaukset lahtotilannekartoitusta varten seka ensimmainen treeni

e Kolme saliohjelmaa

e Kuntosaliohjelmien lapikdaynnit joka neljannella valmennuskerralla

e Harjoittelun ja levon ohjelmointi

Ei-jdsenen hinta sisaltaa paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jésenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisdhinta hyvitetaan jdsenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jasenen hinnan.
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e KaksiInbody-mittausta (alussa ja lopussa)
e Ravintopaivakirjojen analyysi seka palaute
e Sahkopostituki arkisin tapaamisten valissa ja tarvittaessa voidaan sopia soittoaika

Valmentaja: Niilo Immonen, niilo.immonen@hukka.net, 040 5472243

Kesto: Pienryhmavalmennuksen kesto on noin 3 kuukautta (12 tapaamista)
Ajankohta: 5.2.-29.4.2020

Tapaamiset: Ke klo 18-19, aloitustapaaminen 5.2.2020 klo 18-20
Osallistujamaara: 4-8 henkiléa

Edellytykset osallistumiselle: Perustoimintakykyisyys, ei merkittavaa tuki- ja
liilkuntaelinsairautta

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

Ilmoittaudu mukaan hukka.netissd tai suoraan
niilo.immonen@hukka.net 3.2.2020 mennessa!

Terveisin valmentajasi Niilo

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



