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Lähijaksoon sisältyy täysihoitoruokailut sekä henkilökohtainen 
yksilöohjaus noin 60 min.

Ohjattua ohjelmaa toteutetaan ulko- ja sisätiloissa monipuolista 
ympäristöä ja välineistöä hyödyntäen. 

LÄHIJAKSO 1

1. päivä 2. päivä 3. päivä 4. päivä

8:00
8:00–10:00 

Ravitsemusterapeutin ryhmä
9:00 9:00–10:45 

Vintintuuletus, 
ulkona/sisällä

9:00–11:00 
Sairaanhoitajan ryhmä, 

uni ja palautuminen10:00

11:00 11:00–13:00 
Ulkoliikuntaa, vuodenajan 

mukaista tekemistä ja palaute 
jaksosta12:00 12:00–13:00 

Saapuminen, lounas
12:00–14:00 

Fysioterapeutin ryhmä, liikku-
vuusharjoitteet ja venyttelyä 

koko keholle

12:00–13:30 
Psykologin ryhmä

13:00 13:00–15:00 
Aloitus: arvo- ja 

hyväksyntäpohjainen 
työskentely14:00 14:00–16:00 

Liikunnanohjaajan luento, 
terveysliikunta ja hyvinvointi15:00

15:00–16:00 
Liikunnanohjaajan ryhmä 

– ryppäästä ryhmäksi

16:00 16:00–17:00 
Ulkoliikuntaa, pihapelit

16:00–17:00 
Rentousharjoitus

17:00

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi
Malliohjelma
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LÄHIJAKSO 2

1. päivä 2. päivä 3. päivä

8:00

9:00
9:00–10:45 

Ravitsemusterapeutin ryhmä

9:00–10:00 
Pilatesharjoitus

10:00
10:00–11:00 

Liikunnanohjaajan ryhmä, 
kirjallista työskentelyä

11:00

12:00 12:00–13:00 
Saapuminen, lounas

12:00–13:00 
Arvotyöskentelyä

13:00 13:00–15:00 
Aloitus, arvo- ja 

hyväksyntäpohjainen 
työskentely

13:00–13:45 
Kuntosaliharjoittelun alkeet, 

treenisali

14:00 14:00–14:45 
Vesijumppa, hoitoallas

15:00
15:00–16:00 

Fysioterapeutin ryhmä, 
keskivartalon syvien lihasten 

aktivointi ja hallinta

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi
Malliohjelma
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LÄHIJAKSO 3

1. päivä 2. päivä 3. päivä

8:00

9:00 9:00–10:45 
Ravitsemusterapeutin ryhmä

9:00–11:00 
Fysioterapeutin ryhmä, 
kuminauhajumppa ja 

venyttelyt10:00

11:00 11:00–12:00 
Arvotyöskentelyä

12:00 12:00–13:00 
Saapuminen, lounas

12:00–13:00 
Liikunnanohjaajan ryhmä, 
kirjallista työskentelyä ja 

palaute kurssista

13:00 13:00–15:00 
Aloitus, arvo- ja 

hyväksyntäpohjainen 
työskentely

13:00–15:00 
Ulkoliikunta

14:00

15:00 15:00–17:00 
Liikunnanohjaajan ryhmä, 

vuodenajan mukainen 
ulkoliikunta16:00

17:00

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi
Malliohjelma
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