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Reboot Your System- BootCamp

Tule herattelemaan kehosi ja [6ytamaan uudelleen liikunnan ilo. Téma BootCamp
kannustaa saamaan liikunnan saanndlliseksi osaksi elamaa ja edistdaa kehon hyvinvointia.
Ryhmatapaamisten sisaltd vaihtelee liikkuvuus- ja tasapainoharjoittelusta lihasvoimaan ja
liikekontrolliin selkein ohjein ja helpoin liikkein. Kurssi ei edellytd aiempaa
lilkuntaharrastusta tai lajitaustaa. Ohjaaja takaa turvallisen ja sallivan tilan saapua juuri
sellaisena kuin on, ja osaa tarvittaessa eriyttaa harjoittelua kullekin ryhman jasenelle
sopivaksi. Kurssi toteutuu, mikali ryhmaan ilmoittautuu viisi (5) tai enemman. Soita ja
kysy tarvittaessa lisaa, 0407648726, Ella Lehto.

10 ryhmatapaamista (kts. paivamaarat) seka Kultaranta Resortin sauna- ja suihkutilojen
vapaa kayttoé tapaamisten yhteydessa

2 fysioterapeutin yksildtapaamista sovitusti jokaisen ryhman jasenen kanssa (sisalto
esim. tavoitteet, voima- tai/ja lilkkkuvuustestit, keskustelu, kehonkoostumusanalyysi,
yksiléllinen liikkuntaohjelma, jne)

Ravitsemuksen kulmakivet ja vinkit terveellisempiin valintoihin (yhteisesti
ryhmatapaamisten yhteydessa)

Ryhmatapaamisten paivamaarat ja kellonajat:
ke: 11.9. klo 19.00-19.45
to: 19.9. klo 17.00-17.45
to: 26.9. klo 17.00-17.45
to: 3.10. klo 17.00-17.45
to: 10.10. klo 17.00-17.45
ke: 16.10. klo 19.00-19.45
to: 24.10. klo 17.00-17.45
to: 31.10. klo 17.00-17.45
to: 7.11. klo 17.00-17.45
ke: 13.11. klo 19.00-19.45
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