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Terveysliikunta





LIIKUNTA OSANA ARKEA 

Kurssi on osa Kuntoliikuntaliiton 1.tason ´Liikuttaja` koulutusta, kuten myös Suomen Aikidoliiton 1.tason koulutusta (terveysliikunta aikido)

KOULUTTAJA JUKKA HELMINEN

LAT, Kuntoliikuntaliiton auktorisoima kouluttaja, aikido 6.dan

MITÄ LUVATAAN: 

· opit tunnistamaan ja ymmärtämään terveyttä ja suorituskykyä edistävän liikunnan taustatekijöitä

· väline liikuntaryhmiä ohjaaville

SISÄLTÖ:

· Liikunnan välttämättömyys elimistön hyvinvoinnille ihmisen evoluution pohjalta

· Arkiaktiivisuuden ja elimistön huollon yhteys elimistön toiminnalle ja hyvinvoinnille

· Liikunnan kannalta tärkeimpien elinjärjestelmien rakenne, toiminta ja yhteistyö

· Elämäntavan muutosprosessin eri vaiheet

Lauantai 08.01.2011

12:30 – 16.00
Teoria (mukaan muistiinpanovälineet)

16:00 – 17:00 
Ruokatauko

17:00 – 19:00 
Käytännön harjoitus sisällä (mukaan sisäliikuntaan sopivat vaatteet)


Päivän yhteenveto ja palaute

SITOVAT ILMOITTAUTUMISET:  jukka.helminen@gmail.com maanantai 03.01. mennessä

HINTA: 60 € sisältäen koulutusmateriaalit, maksetaan paikan päällä tai tilille (06.01. mennessä, kuitti mukaan koulutukseen maksusta) SHB 313130-2342541

PAIKKA: Vuosaaren Urheilutalo, Vuosaarentie 5, 00980 HKI

Tiedustelut: Jukka Helminen 050-4921958

Järjestäjät: Vuosaaren Viikingit ry / Tmi Jukka Helminen


