Lahijakso 1:

Paival

10.00-11.30

11.30-13.00
13.00-14.00

14.30-16.00
16.00-18.00

17.00-20.00
19.30-20.00
21.00

PHT:N AIKUISTEN HYVINVOINTIKURSSI
malliohjelma

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely:

Kurssin aloitus,
kurssilaisten,
ohjaajien, paikkojen ja
ohjelman esittely

Lounas

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely

Mailapeleja

Yksiloohjauksia/
Omatoiminen
uinti+sauna
uimahallissa

Paivallinen
Kehonhuolto

lltapala

Paiva 2
07.00-08.30
08.30-09.30

10.00-11.00

11.00-12.00
12.00-14.00
13.00-14.00
14.30-15.30

16.00-17.00

17.00-19.00

17.00-20.00
21.00

Aamiainen

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely

Sauvakavelya
luonnossa.

Yksiloohjauksia
Lounas
Yksiloohjauksia

Kehonhallintaa ja
voimaa telinesalissa

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely

Yksiléohjauksia
Paivallinen

lltapala

Paiva 3
07.00-08.30
09.00-12.00

12.00-14.00
13.00-14.00
14.00-15.00
15.00-17.00

17.00-19.00

19.00-20.00

20.00-22.00

21.00

VUOKATTI SPORT

BECOME A CHAMPION

Paiva 4

07.30-08.30 Yhteinen
aamureippailu

Aamiainen

Vaellus Vuokatin
08.30-10.00 Aamiainen

vaaroille

10.00-12.00 Arvo-ja
hyvéaksyntapohjainen

Lounas

Yksiloohjauksia tyoskentely

Yksiloohjauksia

12.00-14.00 Lounas

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely

Paivallinen

Kehonhuolto ja
rentoutuminen

Rantasaunat ja
avantouinti

lltapala rantasaunalla
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A VUOKATTI SPORT
BECOME A CHAMPION

Lahijakso 2:
Paiva 1 Paiva 2 Paiva 3
11.00-12.00 Lounas 07.00-08.30 Aamiainen 07.00-08.30 Aamiainen
12.00-14.00 Arvo-ja 08.00-09.00 Yksiloohjaus 09.00-10.00 Ulkoilu, melonta, yms.
hyvéaksyntapohjainen . ) .
. 09.30-11.00  Ohjattu kuntosali 10.30-12.30 Arvo-ja
tyoskentely

12.00-14.00 L hyvaksyntapohjainen
14.00-15.00 Yksiloohjaus U5 ounas tyskentely

13.00-14.00 Yksiloohjaus

15.00-16.00 Toiminnallinen treeni 12.30- Lounas
ulkona/sisalla 14.00-15.30  Frisbeegolf

16.00-17.00 Kehonhuolto Foam 16.00-18.00 Arvo- ja
Roller hyvaksyntapohjainen

17.00-20.00 Psivillinen tyoskentely

18.00-19.00  Yksilgohjaus 18.00-20.00  Paivallinen

21.00- litapala 19.00-20.00 Yksiloohjaus

20.00-21.00 Rauhallinen jooga

21.00 lltapala
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Lahijakso 3:

Paiva 1

11.00-12.00
1200-14.00

15.00-16.00
16.00-17.00

17.00-18.00
18.00-19.00
17.00-20.00
21.00-

Lounas

Arvo- ja
hyvaksyntapohjai nen
tyoskentely

Ulkoilu alamaastossa

Toiminnallinen
kehonhuolto

Yksildohjaus
Yksiléohjaus
Paivallinen

lIitapala

Paiva 2

07.00-08.30
09.00-12.00

12.00-14.00
14.00-16.00

16.00-17.00
17.00-20 00
18.00-21.00
21.00

Aamiainen

Fatbike-retki/Hiihtoretki/

lumikenkaily

Lounas

Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen
tyoskentely

Yksiloohjaus
Paivallinen
Rantasaunat

lIitapala

Paiva 3

07.30-08.30

08.30-10.00
10.00-11.00
11.00-13.00

13.00-14.00

Yhteinen
aamureippailu

Aamiainen
Kehonhuolto

Arvo- ja
hyvédksyntédpohjainen
tyoskentely

Lounas
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VUOKATTI SPORT

BECOME A CHAMPION





