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LIIKUNTAKESKUS

Seniorien kuntosaliryhma

Seniorien kuntosaliryhma tarjoaa turvallista ja ohjattua harjoittelua hyvassa seurassa.
Ryhma on tarkoitettu sinulle, joka haluat aloittaa kuntosaliharjoittelun tai saada lisda
varmuutta ja ohjausta jo aloittamaasi harjoitteluun.

Tule mukaan, jos
* Olet seniori ja perusterve liikkuja
* Haluat yllépitaa tai kehittédé lihasvoimaa, tasapainoa ja toimintakykya
* Olet harkinnut kuntosaliharjoittelun aloittamista

* Olet jo kdynyt kuntosalilla, mutta kaipaat lisdéd ohjausta ja vinkkeja turvalliseen
harjoitteluun

Valmennukseen kuuluu
* Kuntosaliharjoittelun perusteet ja ikdantyville sopivat harjoitusmenetelméat
* Huolellinen ja selkea liike- ja tekniikkaopastus
* Ohijeita turvalliseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun
* Vinkkeja lihasvoiman, tasapainon ja arjessa jaksamisen tukemiseen

Hinta
Ozmaxin jasenille maksuton. Ei-jasenille 50 € (tai 10 €/kerta). Hinta siséltda kuntosalin
kaytoén ja ohjauksen.

Harjoituskerrat
* Keskiviikko 1.7. klo 10.00-11.00
* Keskiviikko 8.7. klo 10.00-11.00
* Keskiviikko 15.7. klo 10.00-11.00
* Keskiviikko 22.7. klo 10.00-11.00
* Keskiviikko 29.7. klo 10.00-11.00
* Keskiviikko 5.8. klo 10.00-11.00

Ryhmén toteutuminen
Ryhma toteutuu, mikali ilmoittautuneita on vahintaan 4 henkilda. Ryhman enimmaiskoko on
12 osallistujaa.

limoittautuminen
limoittautumiset 28.6.2026 mennessa. limoita nimesi ja puhelinnumerosi

Lisatiedot ja ilmoittautumiset

sahkdposti: inffo@ozmax.fi, puhelin: 044 775 3010 (ma—to klo 17.00-20.00)






