Lahijaksoon sisdltyy tdysihoitoruokailut sekd henkilokohtainen

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi ) wsinos roncomn

Ohjattua ohjelmaa toteutetaan ulko- ja sisdtiloissa monipuolista

MalliOhjelma ympdrist6d ja vdlineistdd hyddyntden.

LAHIJAKSO 1

4. paiva

2. pdiva

1. paiva

8:00
8:00-10:00
Ravitsemusterapeutin ryhma
9:00 9:00-10:45 9:00-11:00
Vintintuuletus, Sairaanhoitajan ryhma,
10:00 ulkona/sisalla uni ja palautuminen
11:00 11:00-13:00
Ulkoliikuntaa, vuodenajan
mukaista tekemistd jo palaute
12:00 12:00-13:00 12:00-14:00 12:00-13:30 jaksosta

Saapuminen, lounas Psykologin ryhma

Fysioterapeutin ryhmg, liikku-
vuusharjoitteet ja venyttelyd

13:00 13:00-15:00 koko keholle
Aloitus: arvo- ja

hyvéaksyntdpohjainen

S tyoskentell
14:00 Joskeney 14:00-16:00
15:00-16:00 Liikunnanohjaajan luento,
15:00 Lilkunnanohjaajan ryhmdé terveysliikunta ja hyvinvointi
- ryppddsté ryhmaksi
16:00-17:00 16:00-17:00
16:00 Ulkoliikuntaa, pihapelit Rentousharjoitus

17:00
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Lahijaksoon sisdltyy tdysihoitoruokailut sekd henkilokohtainen

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi b iy

Ohjattua ohjelmaa toteutetaan ulko- ja sisdtiloissa monipuolista

MalliOhjelma ympdristdd ja vdlineistéd hyédyntden.

LAHIJAKSO 2
1. pdivad 2. pdiva 3. pdivad
8:00
9:00-10:00
9:00 Pilatesharjoitus
9:00-10:45
Ravitsemusterapeutin ryhmé ~ 10:00-11:00
10:00 Liikkunnanohjaajan ryhmd,
kirjallista tyoskentelyd
11:00
12:00-13:00 12:00-13:00
12:00 Saapuminen, lounas Arvotyoskentelyd
13:00-13:45 ‘
13:00 13:00-15:00 Kuntosaliharjoittelun alkeet, {4 ‘ '
Aloitus, arvo- ja treenisali . l i
hyvdksyntdpohjainen 14:00-14:45 a ?
tydskentel VU-14 ‘ ¢ . 1
14:00 Y Y Vesijumppa, hoitoallas . ’y._ W -
v —— e § |
15:00-16:00 gg‘ e = .
. Fysioterapeutin ryhmd, s
15:00 keskivartalon syvien lihasten —
aktivointi ja hallinta : ¥
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Lahijaksoon sisdltyy tdysihoitoruokailut sekd henkilokohtainen

PHT:n aikuisten hyvinvointikurssi T i 6

Ohjattua ohjelmaa toteutetaan ulko- ja sisdtiloissa monipuolista

MalliOhjelma ympdristod ja vdlineistéd hyodyntden.
= / g - e =
I PR
((4 ) ‘. . 4 o
1. pdiva 2. pdiva 3. pdiva R B,
8:00
o 9:00-11:00
9:00 9:00-10:45 Fysioterapeutin ryhmd,
Ravitsemusterapeutin ryhmd kuminauhajumppa ja
10:00 venyttelyt
11:00-12:00
11:00 Arvotyoskentelyd
12:00-13:00
. ) Liikunnanohjaajan ryhmd,
12:00 12'09_13'00 kirjallista tyoskentelyd ja
Saapuminen, lounas palaute kurssista
N 13:00-15:00
13:00 Aloitus, arvo- ja 13:00-15:00
hyvdksyntdpohjainen Ulkoliikunta
14:00 tyo6skentely
15:00 - 1>00-1700
Liikunnanohjaajan ryhmd,
vuodenajan mukainen
16:00 ulkoliikunta
17:00 et
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