S NERIRUARTISTAIANA

Ihminen on luotu lilkkumaan. Keho vaatii kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi saannoéllista ja
monipuolista lilkkuntaa. Hyva fyysinen kunto auttaa palautumisessa tyopaivan kuormituksesta, stressin-
hallinnassa ja terveyden ylldpitamisessa.

Syvenndamme ymmadrrysta lilkkunnan merkitysesta terveydelle ja samalla motivoimme monipuolisen
liikunnan harrastamiseen. Perehdymme liilkunnan eri osa-alueiden merkitykseen tyo- ja toimintakyvylle
teoriassa ja kdytannossa. Mita hyotya on lenkkeilystd, lihaskuntoharjoittelusta ja venyttelysta? Péiva on
tarkoitettu henkildille, jotka liikkuvat yksipuolisesti, liian vahan tai eivat ollenkaan.

Tulotilaisuus — -
« Pdivan ohjelma ja Hyvan Olon Smoothie

Terveysliikunta
« Terveysliikuntasuositukset - liikuntapiirakka
« Fyysisen kunnon osa-alueet

Kuntosali tutuksi
+ Kuntosaliharjoittelun periaatteet ja kdaytannon kokeilu

Lounas - buffetpoydasta

Pilatesrulla Nnta alk
- Kehon liikkuvuus-, venytys- ja I-'-[U-L“J‘-'-U:‘j
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