LIIKUNNANOHJAUKSEN HINNASTO

Lilkunnanohjaus ryhmille 30-45 min 44,00 €/krt 180,00 €/ 5 kertaa

(vesiliikunta 30 min, muut 45 min)

Liikunnanohjaus yrityksille 30-45 min 55,00 €/krt 240,00 €/ 5 kertaa

(vesiliikunta 30 min, muut 45 min)

Kuntosalistartti 48,00 €/h

Sisaltaa peruskuntosaliohjelman seka kuntosalilaitteiden kdytdn opastuksen.

Kuntosaliohjaus 27,00 €/h

Sisaltaa kuntosalilaitteiden kdytdn opastuksen.

Peruskuntosaliohjelma (alv 25,5 %) 33,00 €
Sisaltaa 6-8 liiketta ja kuvalliset ohjeet. Sopii aloittelijalle ja henkildlle, joka kdy kuntosalilla harvakseen (1-2

krt/vko).

Monijakoinen kuntosaliohjelma (alv 25,5 %) 44,00 €
Sisaltaa 8-10 liiketta ja kuvalliset ohjeet 2-3 padivalle jaoteltuna lihasryhmien mukaan. Soveltuu henkilélle,

joka kay kuntosalilla 2-3 krt/vko ja omaa harjoittelutaustaa.

Lihaskuntotestit (alv 25,5 %) 33,00 €/testi
Sisaltaa UKK-terveysseulan kyselykaavakkeen seka tasapainon, liikkkuvuuden ja lihaskunnon kartoituksen

(toistotestit sisaltavat paalihasryhmien; vatsa- ja selkalihasten seka yla- ja alaraajojen toistotestit).



