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Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita
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Motivaatio

Miten muutos tapahtuu?

“Elamantapojen muutoksia ei ratkaise se, mita asiantuntija
ajattelee vaan se, mita asiakas ajattelee.”

Hyvin suunnitellulla ja kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla saadaan
aikaan merkittavia muutoksia

Kisakallion ammattilaisten johdolla toteutamme sinulle sopivan
ohjelman, jonka avulla nautit Golffista vield enemman.
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Vaiheet ja
tavoitteet

Valmennusprosessin
ravoitteen asettelu

| \

Lihi ja
etivalmennus

Vaihe 1 (Taustatiedot, haastattelu, testit)

- Tavoitteena selvittaa osallistujien
lahtotaso ja tavoitteet, joiden pohjalta
valmennuksen sisalto muodostuu.

Vaihe 2 (Valmennus)

- Tavoitteena tukea seka yksilo- etta
ryhmatasolla tavoitteisiin paasya

Vaihe 3 (Kontrollitestit)

- Tavoitteena saada palaute siita mihin
valmennus on edennyt ja asettaa
tavoitteet tarpeen mukaan uudestaan.
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Tarjous ehdotus, St.Laurence Golf avainasiakkaille
Ryhma 10-12 hld, kesto 6 kK,

Sisalto:

- Kisakallion toteuttamat alkukartoitukset/testit esim. FMS tai First Beat

- Harjoitus- ja ravinto-ohjelman

- Ryhmavalmennus x 6 (sisaltaen asiantuntijaneuvonnan ja/tai aktiviteetin)
toteutettuna Kisakalliossa. Valmennuksen kesto on n.90 min/kerta

- Coach4pro etavalmennustyokalun kayton

- Seurantatestit - samat kuin alussa

Hinta 60€/hlo/ kuukausi

- Lisapalvelut esim, laakarintarkastus, PP-ergometritestaus
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Yleiset toimitus ja peruutusehdot

- Hinta on/hl6/kuukausi. Laskutettavia kuukausia on 6 kpl.

- Henkilo voi lopettaa palvelun missa vaiheessa tahansa. Irtisanomiskuukauden
veloitus peritaan.

- Ohjelmaan kuuluu aloitusinfo koko ryhmalle.

- Valmennukset toteutetaan arkipaivisin marras-huhtikuussa Kisakallion
Urheiluopiston tiloissa.

- Tarkempi aikataulu ilmoitetaan osallistujille lokakuun aikana

- Osallistujat huolehtivat itse omasta tapaturmavakuutuksestaan

- llmoittautumiset oman Nexgolffin kautta
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hyvinvoinnin
asiantuntijat

AKI-MATTI ALANEM ANNE RIKALA MIKA VALAVUORI JUSSI-PEKKA KINNUNEN
Jjohtava asiantuniia valmernnuksean testauspaallikks taitovalmennuksen
fysioterapeutti, Tt - kenitiza, VAT likunnanchjaaja asiantuntija,
akimabiizlanandkEskalicn likunnanchjaaia AMK

ANNA RYYNANEN VIRP| PALMEM PEKKA LEINONEN JAMMNA SAREN ASLA JAASKELAINEN VELI-MATTI HEMMO

mentori mientor mentor rmentori mentorn mentori

liikunnaohjaaja AMK fysioterapeutti, SVT liikuntaneuvgia, era- ja likunnanohjaaja AME.  LAT, taito- ja ammattivalmentaja
luonto-opas fysikkavalmentaja
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Onnellinen on se;joka on niin terve etta
voi lahtea retkelle. Viela onnellisempi
se terve, jokaymmartaa lahtea.

Kaarina Kari, '|5'E-o=]:e'i'1§.’..= Derustajalol2,
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Asiantuntijuus
Olosuhteet
Palvelu
Sijainti
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