PAINONNOSTON PIENRYHMAT 2025

Painonnostoa aloittelijoille ja harrastajille - kevat 2025!

Haluatko vahvistaa koko kehoa, parantaa liikkuvuuttasi ja kehittda voimaasi? Painonnoston
pienryhmavalmennus on loistava tapa aloittaa tai syventaa harrastusta. Valmennus tarjoaa
turvallisen ja tehokkaan tavan oppia painonnoston perusteet tai hioa jo olemassa olevia
taitoja.

Pienryhmassa harjoittelu yhdistaa yksildvalmennuksen ja ryhmaliikunnan parhaat puolet! Se
tarjoaa sinulle henkildkohtaista ohjausta ja tukea pienessa ryhmassa. Pienryhmassa saat
valmentajalta jatkuvaa palautetta ja ohjausta!
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Kenelle:

e ALOITTELIJA: Jos olet uusi painonnostossa, tama kurssi on taydellinen sinulle. Opit
likkeiden perusteet turvallisesti ja ammattimaisesti. Valmennuksessa ei ole taso- tai
taitovaatimuksia. Sinun ei tarvitse tietaa eika osata mitdan painonnostosta. Pilkomme
likkeet ja etenemme tunneilla rauhalliseen tahtiin progressiivisesti eteenpain kohti
kokonaista painonnostoliiketta!

e HARRASTAJA: Jos olet jo harrastanut painonnostoa, voit syventaa taitoja ja saada
henkildkohtaista palautetta. Haluat hioa nostojesi tekniikkaa paremmaksi? Haluaisit
saada vinkkeja nostoihin? Siina tapauksessa tama on pienryhma on juuri sinua
varten! Tahan valmennukseen tullaksesi sinun tulisi tietda mitka liikkkeet ovat
tempaus ja rinnalleveto seka tyontd. Olet tehnyt naita jonkin verran tai jo olet jo
kokeneempi harrastaja tai olet kdynyt minun aiemmassa painonnoston
valmennuksessa.



PAINONNOSTON PIENRYHMAT 2025

Mita saat:

Pienryhmavalmennus: Henkilokohtaista ohjausta ja tukea kokeneelta valmentajalta.
Tekniikan hionta: Opit tekemaan liikkeet oikein ja turvallisesti.

Voiman kasvu: Kehitat voimaasi ja kestavyyttasi.

Liikkuvuuden parantuminen: Parannat liikkuvuuttasi ja kehonhallintaasi.
Motivaatiota: Léydat uusia ystavia ja saat lisda motivaatiota harjoitteluun.

Milloin ja missa:

" Sunnuntaisin 12.1., 19.1., 26.1. & 2.2.2025 (4 kertaa)
*) Harrastajat: Su klo 10:30-11:30

) Aloittelijat: Su klo 11:30-12:30

? Paikka: Tnsport Somero, Ruunalantie 5

Hinta: 109€ / kurssi

Valmentaja: Katja Heikkonen, toiminnallisen harjoittelun personal trainer ja painonnoston
ryhmaohjaaja.

Lisatietoja/limottautuminen:
Katja Heikkonen
040-7353256
katja.heik@gmail.com
Instagram: @teamkahe

Ala missaa tita mahdollisuutta! Paikkoja on rajoitetusti, joten ilmoittaudu pian!

‘%" Tervetuloa painonnoston pienryhmiavalmennukseen kuntotasosta riippumatta! &



