L
treeniresepti

Hyvan olon valmennus:)hjelma

"Toimintakyky” 8 viikkoa

Toimintakykyohjelman avulla parannat niskan ja
Keskivartalon- ja koko kehon hallintaa seka liha
liikunta-elinongelmien ku, R

k& raajanivelten liikkuvuutta.
a sopii myo6s tuki- ja

Treeniresepti toimintaky :

imin estavan liikkkuvuusohjelman
.-‘ Ohjelma sisaltaa kaularangan,
aker [ likkuvuusharjoitteet. Lisaksi

' eurantaan. Lisdohjeita saat

L

terv
N‘. \ ‘{gq,
ose oittelet hieman kehon
ittelun periaatteet. Hyva

Intasuoritusta, mita lajia

x
P
1d

yaskunto-osion aikana
2et. Perehdyt myos
rjoitteluun.

Toiminta N suoraan
mobiililai sisaltaa
sahkopostil neny —
sivusto ja sen

Tervetuloa Mukaan!
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