SISALLYS

Saatesanat
Valmentajaesittelyt
Kiitollisuuden aiheet
Kirkkautta kohinan keskelle

Tarina 1: Eetun tarina - miniaskelin mestaruuteen

1.

Lahteet

. MUUTOKSEN PSYKOLOGIA

. MUUTOKSEN FYSIOLOGIA ..

. MUUTOKSEN MEKANIIKKA

. IMPULSSI-MENETELMA KAYTANNOSSA

. TREENIOHJELMAT
. LOPPUTSEMPPAUS

TERVEYDEN JA HYVAN ELAMAN PERUSTA

Terveyden ja hyvan kunnon madritelma
Monipuolisen liikunnan vaikutukset

Keho + mieli: likunta on parasta aivojumppada

Mielipahaliikunnasta mielihyvalikuntaan

Nykykasitys likunnasta atomeiksi

Unelmat on tehty toteutettaviksi

Eldman tarkedt asiat

Tee mitd rakastat, rakasta mitd teet

Muutoksen esteet

Kasva oman hyvinvointisi avainpelaajaksi

Muutos on aina prosessi

Tunnista mitd tarvitset

Kaikki kulminoituu autonomiseen sddtelyyn

Liikunnalla kohti stressitasapainoa
Kehitys tapahtuu levossa

Modernit tyossdjaksamistaidot

Tarina 2: SJ Gaming - unen, treenaamisen ja ravitsemuksen vudet normit ..

Fyysisen harjoittelun perusteet

Tie aikomuksesta onnistumiseen

Millainen liikkuja sing olet?.....
Polkusi parempaan kuntoon

. OHJEET FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN KEHITTAMISEEN

Vankka pohja kestavyytta kehittamall@...
Kehonhuolto ja likkuvuusohjeet

Ohjeet lihaskunnon kehittamiseen

Tarina 3: Riku Aalto - 1000 pdivan boot camp

Impulssi-hyvinvointikysely ............

135

142

163
164

170
179

189
191

196





