Vaasanseudun

Vasaregionens arenor

Lidhde Aija-porukalla hakemaan evaat loppuelamaan! Keraa 2-4 ka-
veria mukaan ja ldhdetaan yhdessa Aija-energialla nostamaan kun-
toa ja hakemaan hyvinvointia arkeen.

Sisalto:

1. Kehonkoostumusmittaus
-rasvaprosentti, lihasmassa, energiankulutus
PybGraergometritesti
-hapenottokyky
-kestavyyskunnon mittaus

2. Hyvinvointinavigaattori
- Kartoitus: liikunta, ravinto, uni ja palautuminen

3. Ravintovalmennus
- Ruokapaivakirja

4. Psyykkinen valmennus
- Terveyskayttaytyminen
- Arvot ja valinnat

5. Kuntosaliohjaus
- Lihaskuntoharjoittelu
- oma viikko -ohjelma

6. Tydergonomia ja liikkuvuus
-Tybergonomian lapikaynti
-liikkuvuusharjoittelun merkitys

7. Juoksuvalmennus
- Tekniikka
- Monipuolinen juoksuharjoittelu
- Juoksijan voima

8. Kahvakuulaharjoittelu
- Tekniikkaopastus
- Kotiohjelma

9. Taukoliikunta ja palautuminen
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- Taukoliikunnan merkitys ja toteuttaminen
- Palautuminen arjessa

10. Lopputestaukset ja seuranta
- Kehoanalyysi

- Pyo6raergotesti
- Evaat jatkoon ja hyvinvointiin

Sisaltda ja lajeja voidaan raataldida osallistujien toiveiden mukaan.

Hinta 77€/ hld / kerta
10 x valmennus 3 kk aikana.

Lisatietoja: sales@vaasanseudunareenat.fi
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