TLOA ELAMAAN - SEURANTAJAKSO 3 wvuorokautta

Vastuuvetdja fysioterapeutti, liikunta- ym. ryhmien vetaja
fysioterapeutti Ja/ tai liikuntaneuvoja

TULOPAIVA

1. PAIVA

/ ulkona

syksy)

2. PAIVA

LAHTOPAIVA

—

LEVI HOTEL SPA

—— RENTOUDU RINTEIDEN JUURELLA ——
"MITEN ONNISTUIN ?”

12.00-14.00 Info ja mitd minulle kuuluu
14.00-18.00 Henkilokohtaisia haastatteluja ja mittauksia

14-15 & 16-17 Kehonhuolto ja rentoutus
19.00-20.00 Pelataan yhdessa
21.00 = Iltapala ja jutustelua takkatuvalla

"MITEN VAHVISTUIN ?”
8.00-9.00 Mielen voima

9.10-10.10 Hyvinvoinnin parantaminen - tietoisku ja keskustelua
10.15-11.15 UKK-instituutin 2 km:n kdvelytesti, ft+ln Liik.halli

13.00-15.00 "Luovuus irti”: lumenveistoa porukalla (talvi, kevat)
”"Yhessa emma eksy” - suunnistusta ja tehtdvid pienryhmissa (kess§,

16.00-17.00 Palautuminen
17.30-18.30 Suunnistustehtdvidn purku / lumiveistosten ihastelua

ja keskustelua vertaistuesta
21.00 > Jutustelua takkatuvalla ja iltapala

”"MISTA NAUTIN ?”
7.00-8.00 Vesijuoksutreeni / allasjumppa / uintiopetus

9.15-10.15 Virkeyttd ravinnosta

10.30-11.30 Lihaskuntotestit
12.30-15.30 Mielen ja kehon retki
15.30 alkaen Henkilokohtainen palaute
15.30 alkaen Oman ohjelman tarkistus

20.00-21.00 Luonnon voima - ulkoilua

21.00 alkaen Sauna/takkailta yhdessid ja iltapala

“"MITEN JATKAN ?”
8.00-9.00 Miten tastad eteenpiain
9.10-11.10 Kahvakuula- /kuntosali circuit

9.00-11.20 Henkilodkohtainen palaute
9.00-11.20 Oman ohjelman tarkistus
12.00-13.00 Lahtélounas ja tsemppaus jatkoon

Perus- ja seurantajaksolla:

Paivittain: 7.00-10.00 aamiainen (ei tulop
11.00-14.00 lounas (ei tulop
17.00-20.00 paivéallinen

lahtopaivéana)

AW



Lisdksi sisdanpddsy paivittadin kuntosalille,
kylpylddn ja aamu-uinnille ti-su klo 7-9

www.levihotelspa.fi



