Kehita kuntoasi

Tavoitteet:

* Edistaa jaksamista ja hyvinvointia liikunnan avulla

* Syventda ymmarrystda kuntotekijoiden kehittamisesta

* Kehittaa kestavyys-, voima-, nopeus- ja liikkuvuusominaisuuksia

* Harjoitella henkilokohtaisen liikuntaohjelman suunnittelua ja toteutusta

* Tukea oman liikuntaharrastuksen oheisharjoittelua

Sisdlto:

* Kestavyysliikunta (esim. lenkkeily, pyoraily, hiihto ja suunnistus)

* Lihaskuntoharjoittelu (esim. kuntosalityoskentely, circuit ja bodypump)

* Nopeusharjoittelu (esim. reaktiolahdot, koordinaatiotikkaat, hypyt ja loikat)
* Liikkuvuusharjoittelu (esim. venyttely, jooga ja liikeratojen laajentaminen)
* Teoriaa kuntotekijoista seka kirjallisen harjoitusohjelman laatiminen
Arviointi:

* Arviointiin vaikuttavat aktiivisuus tuntityoskentelyssa liikunta- ja teoriatunneilla, eri kuntotekijoiden
harjoittamiseen asennoituminen, tyoskentelyn vastuullisuus seka laaditun harjoitusohjelman sisalto ja
sen toteuttaminen.
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