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Kuntokurssi

Sinulle, joka

- haluat aloittaa kuntoilun turvallisesti asiantuntijoiden ohjauksessa
- olet kiinnostunut terveydestasi

- haluat yllapitaa ja edistaa hyvinvointiasi
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HALUATKO ALOITTAA KUNTOILUN,

MUTTA ET TIEDA MITEN? KUNTOKURSSIN SISALTO

Kuntostartti on tarkoitettu henkildille, jotka haluavat aloittaa Esimerkkisisalto

kuntoilun ohjatusti ja valvotusti erilaisiin liilkuntalajeihin tutustuen.

Kurssi sisdltdd kymmenen kahden tunnin kokoontumiskertaa. 1. Aloitusinfo + kuntosaliharjoittelu

Jokaisella kerralla on lyhyt tietoisku erilaisista ihmisten hyvin- 2. Liikunta ja terveys, kuntosaliharjoittelu

vointiin ja terveyteen vaikuttavista asioista seka tutustuminen 3. Ravitsemus ja terveys, kuntopiiri

yhdessa sovittuun liilkuntamuotoon. 4. Lihashuollon perusteet, venyttelyharjoituksia
5. Painonhallinta, keppijumppa

Osallistujia ohjataan omaehtoiseen omasta hyvinvoinnista 6. Kavelykoulu, sauvakavely

huolehtimiseen sekd aktivoidaan turvallisen ja terveellisen 7.Vammojen ennaltaehkaisy, circuit training

liilkunnan harrastamiseen. 8. Liikkujan terveys, allasjumppa

Ryhman koko on 10-12 henkil84. 9. Liikunta ja mieli, rentoutusharjoituksia

10. Optimaalinen harjoittelu, Kuntopiiri

Kurssia ohjaavat Oulun Diakonissalaitoksen asiantuntijat,
mm. ravitsemusterapeutti, fysioterapeutti ja liikuntafysiologi.

Koordinoinnista vastaa Oulun Liikuntaldéketieteellinen Klinikka. Ryhma kokoontuu sovitulla aikataululla ryhmaldisten kanssa
yhdessa laaditun ohjelman mukaisesti.



