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ValmennuspakRetit ykRsilolliseen valmennukrseen
1.1.2026 alrRaen

Hinta
Kesto

Shjatut yhteiset
harjoitukrset

Lisaharjoitukrset
Harjoitusohjelmat
Roolini
valmentajana
Seuranta

Muun liilkkunnan
seuranta

Harjoittelun
suunnittelu

Roolini terveysalan
ammattilaisena

Satunnaisesti

50 €/RR alv. @ %
Vahintaan 6 RR

1Rrrt/RR

50 €/Rerta (1 h)
1 ohjelma

Erillinen valmentaja

©hjelman muodossa

Tapaamisilla
vammoijen, Ripujen ja
vaivojen syyn
selvitys ja
tarvittavien
toimenpiteiden

Vi
VerkRRaamassa

120 €/RR alv. @ %
Vahintaan 6 RR

2 kRrt/RR

50 €/Rerta (1h)
1-2 ohjelmaa

Erillinen valmentaja

©hjelman muodossa

Tapaamisilla
vammoijen, Ripujen ja
vaivojen syyn
selvitys ja
tarvittavien
toimenpiteiden

Usein
Uurastamassa

15@ €/RR alv. @ %
Vahintaan 6 RR

2 kRrt/RR

50 €/Rerta (1h)
1-4 ohjelmaa

Ssana
valmennustiimia

Sportyplanner

KaikRkRi

©mien harjoitteiden
suunnittelu ja
airataulutus
Ralenteriin

Tapaamisilla
vammoijen, Ripujen ja
vaivojen syyn
selvitys ja
tarvittavien
toimenpiteiden

300 €/RR alv. @ %
Vahintaan 6 RR

1Rrt/vRk

50 €/kRerta (1h)
Rajoittamaton

Vastuuvalmentaja
i@ valmennustiimin
vetaja

Sportyplanner

KaiRRi

Kaikren liRunnan
suunnittelu ja
airataulutus
Ralenteriin

Tapaamisilla
vammoijen, Ripujen ja
vaivojen syyn
selvitys ja
tarvittavien
toimenpiteiden

ohjaus ohjaus ohjaus ohjaus
Hieronta Alennettu hinta Alennettu hinta Alennettu hinta 1Rrt/RR +
lisarerroille
alennettu hinta
Palautuslahkreet El El Aina Aina
WhatsApp-tuki Aina Aina Aina Aina
Tommi Halonen FysiHalo
KirkRRopuitonkratu 1S5A
D500 823 332 =2830259-6 P :

741D lisalmi

tommi@fysihalo.fi wwuw. fysihalo.fi
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Tarjoukrsen ehdot ja selitteet

1. Hinta: Maksu tapahtuu laskRutukrsen mukraan Rerran RuuvRaudessa
harjoittelukrRuuRrauden paatyttya. Toiminta on alv. o %, johtuen
paatoimisuudestani terveysalalla yhdistettyna valmennustoiminnan
tulojen j@adessa alle vahaisen liiRetoiminnan rajan.

2. Kesto: Valmennuksen laadun ja urheilijan Rehittymisen Rannalta olen
maarittanyt, etta molemmat osapuolet ovat valmiita sitoutumaan
normaalitilanteessa valmennussuhteeseen vahintaan 6 Ruukauden
ajaksi. Valmennussuhde on toistaiseksi voimassa oleva, Irtisanomisaira
on yRsi (1) RalenteriruukRausi.

3. Bhjatut yhteiset harjoitukrset: Shjatut harjoiturset vedan mina Tommi
Halonen. Jokrainen harjoituskerta sovitaan erikseen ja harjoitusten
j@rjestamisvastuu on minulla. Jos harjoituksia j3aa vetamatta esimerkiksi
sairastumisen takia, niin [@aneet harjoitukrset pidetaan jalkrirateen. Jos
urheilija ei iimesty sovittuun aikraan oireaan paikRkRaan, on minulla oikReus
Ratsoa se vedetyksi harjoiturseksi. Hyvissa ajoin ilmoitettu
esteellisyys, tapaturmat yms. syyt eivat vie harjoituskertoja.
Harjoitukrsessa saattaa olla muitakin osaohjaajia, apuvalmentajia tai
muita urheilijoita paikralla, mutta naista sovitaan aina etukrateen ja
erirseen.

4. Lisaharjoitukrset: Urheilijoilla on mahdollisuus ostaa itselleen
lisapalveluna lisaharjoituksia jo olemassa olevien lisaksi. Naiden hinnat
ovat 50 €/Rerta. Kerta Restaa perusoletukrsena yhden tunnin verran,
sita voidaan tarvittaessa pidentaa.

5. Harjoitusohjelmat: Harjoitusohjelmaksi lasketaan yksi yksittainen
tiettya ominaisuutta Rehittava Rokonaisuus. EsimerkRiRsi
valmennussuhteen alussa luotu Runtosaliohjelma on yksi
harjoitusohjelma, tai omaksi RokRonaisuudeksi laskettava
ResRkivartalokRuntopiiri on ykrsi ohjelma. Useampijakroinen
Runtosaliohjelma pitaa sisallaan niin monta ohjelmaa, Ruin on eri
jaRoisuuksia. Esimerkiksi jos Runtosalille tehdaan erillinen
Runtosaliohjelma ylavartalolle ja alavartalolle ja nama harjoitukrset on
tarkRoitus tehda omina RokRonaisuukRsinaan, niin siina on silloin Raksi
harjoitusohjelmaa. Kotiin annetut omatoimiharjoitteet, joita ei merkRata
mihinkRa&an seurantasovellukrseen eivat ole harjoitusohjelmia. Yhden
yhdella rRertaa tehtavaksi tarkoitetun harjoituRrsen pitaessa sisallaan
useampia ominaisuuksia se lasketaan vain yhdeksi harjoitusohjelmaksi.
Harjoitusohjelmien paivittamisesta huolen pidan mina ja paivitan/luon
uuden oman arviointirykryni mukraan. Harjoitusohjelmasta toiseen
siirtymisesta ei synny lisdkustannuksia normaalitilanteessa. Esimerkiksi
olemme harjoitelleet tietylla voimaohjelmalla nyt 3 Ruukauden ajan ja
paatan valmentajana, etta on aikra luoda uusi ohjelma, jonkRa mukRraan
harjoittelemme.

6. Roolini valmentajana: Roolini jorRaisen urheilijan valmennukrsessa Raydaan
viela erikrseen I&pi ja se voi olla erilainen kuin seuraavissa selitteissa.
“Erillinen valmentaja"” tarkoittaa sita, etta teen sinulle oman parhaan
Rykyni mukRaan harjoitusohjelman ja suunnitelman, iiman etta puutun
muuhun harjoitteluusi, olen tekRemisissa muiden valmentajiesi Ranssa tai
olen vastuussa Rokonaisvaltaisesta kRehittymisesta, rasittumisesta tai
louRRaantumisista. "©sana valmennustiimia" tarkoittaa sita, etta teen
sinulle harjoitusohjelman ja suunnitelman, yhteistybéssa mahdollisten
muiden valmentajiesi Ranssa, muut lajisuoritteesi, arkilikunnan,
Roululiirunnan yms. huomioiden. T'assa tilanteessa seuraan aktiivisesti
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Rehitystasi, rasitustasi ja vammaherkkyyttasi. "Vastuuvalmentaja ja
harjoittelustasi, Rehittymisestasi ja rasitukrsestasi. Blen aktiivisesti
yhteydessa muihin mahdollisiin valmentaijiisi ja RotijouRRoihisi,
mahdollisimman Rokronaisvaltaisen ja tarkRoiturRsenmukRaisen kRehittymisen
takRaamiseksi.

7. Seuranta: Seurannalla tarkoitetaan harjoittelun aktiivista seurantaa
muulloin kRuin harjoitursen yhteydessa. VairRkRa Rohdassa luree “Ei", niin
seurantaa toteutetaan harjoitusten yhteydessa, harjoittelun
etenemisen varmistamisekRsi. Esimerkki: Luomme Runtosaliohjelman, jota
Raymme tekRemassa Rerran RuuRaudessa, toivon harjoitukrsen
yhteydessa saavani tietooni painot, toistot, sarjat yms. tiedot
omatoimisesta harjoittelustasi, jotta voimme Rehittaa harjoitukRsiasi viela
eteenpain. Jos valmennussuhteessamme otetaan Rayttdéon harjoittelun
seurantasovellus "Sportyplanner” niin seuraan harjoitteluasi paivittain
merkkRaustesi muraan. Ja Rommentoin niita tarvittaessa.

8. Muun liirunnan seuranta: “"Ei" en seuraa muuta liiRuntaasi, enkRa pysty
sita huomioimaan Ruin oletusarvoisesti harjoittelussamme. "KaikRki"
seuraan Rairen ilmoittamasi likunnan maaran ja tehon, sekRa
harjoitusvairRutukrset. Taman pohjalta paivitan ja Rehitan harjoitteluamme
jatkRuvasti sinulle optimiseksi.

9. Harjoittelun suunnittelu: *©hjelman muodossa" suunnittelen sinulle
ohjelman antamiesi tietojen mukaan huomioiden lajisi, tavoitteesi yms. En
suunnittele miten sita toteutat suhteessa muihin harjoituksiin, vaan
annan sinulle esimerkikRsi ohjeen "suorita harjoite Rerran viirossa".
"©Omien harjoitteiden suunnittelu ja airataulutus Ralenteriin® tarkoittaa,
etta suunnittelen viirRRotasolla, miten sinun tulisi toteuttaa harjoitukrseni
suhteessa muuhun harjoitteluun ja arjen rasitukrseen. "Kairen
suunnittelu ja airataulutus kRalenteriin” tarkoittaa, etta suunnittelen
seRa huomioin Rairen harjoittelusi, liRuntasi ja rasitukrsesi ja luon sinulle
valmiin seurattavan ohjelman niiden pohjalta paivatasolla.

1@.Roolini terveysalan ammattilaisena: Johtuen omasta
ammattiosaamisestani ja roolistani autan sinua parhaan Rykyni muraan
pysymaan ehjana. Jos lourkRaantumisia, vammoja yms. Ruitenkin sattuu
Raymaan ja olemme harjoittelemassa, niin pystymme tutkimaan,
selvittamaan syita ja etsimaan oireanlaisia kReinoja vaivojen
helpottamiseen. Harjoituskerta on mahdollista muuttaa fysioterapiaksi,
jos niin etuRateen sovitaan. Valmentajana en vastaa urheilijan muista
sairauksista, tapaturmista tai vammoista, jotka eivat lity suoraan
sovittuun valmennustoimintaan.

1. Hieronta: "Alennettu hinta™ tarkoittaa, etta urheilijanani paaset minulle
hierontaan listahintaa paremman hinnaston mukaan. Laajimman paketin
valitseville ykrsi 45 min hieronta RuukRaudessa Ruuluu ilman lisamaksua.
Hierontoja voi Rayttaa takrautuvasti ja erirseen sovittuna myocs
etuRrateen. Valmennussuhteen paattyessa Rertyneet hieronnat tulee
Rayttaa 3 Ruukauden sisalla.

12. Palautuslahkeet: Yrityrseni omistaa talla hetkrella 4 paria
iimanpainepalauvtumislahkeita. "Aina™ paketteihin Ruuluvat saavat
vapaasti iiman lis&maksua ottaa lahkeita lainajaksoille. Lahkreet
priorisoidaan maksaville asiakrRaille.

13. WhatsApp-tuki: Blen tavoitettavissa paasaantoisesti joka paiva ja
autan sinua tarvittaessa ongelmakRohtien ja Rysymysten Ranssa.
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Sopimuksen hyvakrsyminen

Urheilija sitoutuu ilmoittamaan valmentajalle RaiRista sairauksista, vammoista
ja oireista, jotka voivat vaikuttaa harjoitteluun.

Urheilijan tietoja Rasitellaan luottamuksellisesti eika niita luovuteta Rolmansille
osapuolille iiman lupaa.

0O Satunnaisesti Sohimassa 50 €/RR
O valilla VerkRRaamassa 100 €/RR
O Usein Uurastamassa 150@ €/RR
O Toistuvasti TeRemassa 300 €/RR

Talla sopimukRsella osapuolet sitoutuvat noudattamaan edella mainittuja
ehtoja ja periaatteita.

Sopimus astuu voimaan allekirjoituspaivana.

Paikka ja paivamaara:

Urheilijan nimi:

AlleRirjoitus:

Huoltajan nimi:

AlleRirjoitus:

Valmentaja / FysiHalo (Tommi Halonen)

Allerirjoitus:

Tommi Halonen FysiHalo
D500 823 33=2 =2830=259-6
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KirkRRopuitonkratu 15A,
741D lisalmi



