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Haluatko kohottaa kuntoasi, kohentaa hyvinvointiasi ja

jaksamistasi? VALMENTAJASI

Maija Kapanen

Valmennuspalvelujemme avulla paaset toteuttamaan
P J P PT / liikunnanohjaaja

harjoittelua ohjatusti onpa tavoitteesi painonhallinta,

liikunnan aloittaminen, lihaskunnon tai kestavyyskunnon puh. 040 684 6547
kehittaminen tai arkiaktiivisuudn lisdaminen. maija.kapanen@kruunupuisto.fi
Ota yhteytta!

PT -valmennuspalvelut soveltuvat kaiken ikaisille ja -

kuntoisille. Toteutus on aina yksil6llinen!
Valmennus toteutetaan

Valmennus toteutetaan yksilévalmennuksena. Voit myos Kruunupuiston sisa- ja

tsempata mukaan puolison tai ystavan! ulkoliikuntatiloissa ja
o valmennus voidaan toteuttaa

mya0s niin, etta alkukartoituksen
jalkeen saat ohjausta
valmentajaltasi etana.

PT-VALMENNUS-
PAKETTI 2 KK

Firstbeat-hyvinvointianalyysi

TOTEUTUS

- alkukartoitus Inbody-kehonkoostumuksen ETAVALMENNUKSENA
« 3 x (8 60 min) henkil6- mittaus
kohtainen ohjaus/opastus Polkupyéraergometritesti

I taian k Alkukartoitus i~
vaimentajan kanssa Fysioterapia ja Cryo ~+  Kruunupuistossa ja k%
ohjeet harjoitteluun huippukylmahoito - henkilokohtainen ohjaus b >

» 2 kuukauden ilmainen Hieronta ~ valmentajan kanssa 3 x ks
kuntosalin/uimahallin kaytto : kahden kuukauden aikana C

. sahkopostilla, puhelimella

Ohjatut ryhmaliikuntatunnit e . tai Teams-sovelluksella!

Valinevuokraus

1hlo 2 hlo

200€  360€ : VALMENNUS- o 1 hid

i ASIAKKAILLE -15 %

A N O R e lisdpalveluiden
- i LISTAHINNOISTA.

Valmennuspaketin ostajalle
ILMAINEN kuntosalin Tarjous voimassa 6 kk

ja uimahallin kaytts! i valmennuspaketin ostopaivasta.

PIENRYHMILLE
toteutamme raataloityja
HYVINVOINTIVALMENNUKSIA
— pyyda tarjous oman
ryhmadsi tarpeisiin!

Ota yhteyttd Myyntipalveluumme puh. 044 763 9130 tai myyntipalvelu@kruunupuisto.fi



