Valmennukset yrityksille

1.Taukojumppa yrityksen tiloissa

Maksuton ja riskitdn ensimmainen kokeilukerta
- 5x15min kerran viikossa 250€+alv10%
- 10x15min kerran viikossa 400€+alv10%

Taukojumppa-paketit tuovat tydpaikallenne valmentajan jakamaan parhaat vinkit taukoliikunnan
toteuttamiseksi. Sdanndllinen taukoliikunta lisaa tutkitusti tydn tuottavuutta ja ennaltaehkaisee
sairauspoissaoloja. Fyysisen aktiivisuuden lisdantyessa aivot toimivat tehokkaammin, kun muisti- ja
ajattelukyky nopeutuu seka stressinsieto- ja oppimiskyky paranee. Saanndllinen taukojumppa avaa sopivasti
my0s niska-hartiaseudun kireyksia ja parantaa verenkiertoa tydpaivan aikana. Yhteiset taukoliikuntahetket
parantavat myos yhteisollisyytta luoden hyvaa yhteishenkea tydpaikalle.

2.Ryhmavalmennus 6-8 hlo

2-6kk sopimus
- 80€/hl6/kk (sis. alv 24%)

Paketti sisaltaa

e 4 x 60min ryhmatreenit kuukaudessa
o Kehonkoostumusmittaukset 3kk valein
e Valmentajan etatuki (WhatsApp & sdhkdposti)

Yrityksille suunnatut ryhméatreenit tarjoavat terveytta, hyvinvointia ja suorituskykya parantavaa toiminnallista
voimaharijoittelua, joka auttaa jaksamaan paremmin seka tydssa etta kotona. Ryhmatreenit ovat omiaan
myds parantamaan tydpaikan yhteisollisyytta! Ammattivalmentaja pitaa huolen, etta jokainen treenaaja
pystyy suorittamaan harjoitteet oikein ja turvallisesti omalla tasollaan.

3.PT-pienryhmavalmennus 3-5 hlo

- 3-6kk sopimus
- 130€/hl6/kk (sis. alv 24%)

Paketti sisaltaa:

¢ Henkildkohtaisen alkukartoitustapaamisen

e 4 x 60min pienryhmatreenit kuukaudessa

¢ Henkildkohtainen harjoitusohjelma

o Kehonkoostumusmittaukset 3kk valein

o Valmentajan etatuki (WhatsApp & sdhkdposti)

PT-pienryhmavalmennus tarjoaa yrityksen tyontekijdille heidan henkildkohtaisiin tavoitteisiinsa pohjautuvaa
yksildllistd ohjausta. Henkildkohtaisen alkukartoituksen perusteella jokaiselle treenaajalle luodaan polku kohti
omia tavoitteita ja viikottaiset yhteistreenit ammattivalmentajan kanssa Studion salilla pitdvat huolen, etta
suunta pysyy oikeana ja harjoittelu on nousujohteista.



4.PT-pienryhmavalmennus+hieronta 3-5 hlo

- 3-6kk sopimus
- 180€/hl6/kk (Valmennuspalvelut 115€ sis. alv 24%, Hierontapalvelut 65€ alv0%)

Paketti sisaltaa:

o Alkukartoitustapaamisen

e 4 x 60min pienryhméatreenit kuukaudessa

e 2 x 45min hieronta kuukaudessa

¢ Henkildkohtainen harjoitusohjelma

o Kehonkoostumusmittaukset 3kk valein

¢ Valmentajan etatuki (WhatsApp & sédhkdposti)

PT-pienryhmavalmennus+hieronta tarjoaa yrityksen tydntekijoille heidan henkildkohtaisiin tavoitteisiinsa
pohjautuvaa yksildllistd ohjausta seka kehon ja mielen palautumista edistavaa urheilu- seka klassista
hierontaa. Henkilékohtaisen alkukartoituksen perusteella jokaiselle treenaajalle luodaan polku kohti omia
tavoitteita ja viikottaiset yhteistreenit ammattivalmentajan kanssa Studion salilla pitavat huolen, ettd suunta
pysyy oikeana ja harjoittelu on nousujohteista.



