PHT ry 1.askel perheille,

malliohjelma

Scandic lkaalisten Kylpyla

MAANANTAI

limoittautuminen
Huoneiden jako

Klo 11-11.45
Lounas Ravintola Violetta

Majoittuminen

13.00 — 14.00 (fys.ter/lo)
Tulotilaisuus — Ikaalisten Kylpylan
ja ohjelman esittely luentotilassa

Klo 14.00 — 14.30
Vdlipala Ravintola Vloletta

Klo 14.30 — 16.30 (fys.ter/lo)
Perheen yhteiset tutustumisleikit
likuntasalissa

klo 16-18
Paivéllinen Ravintola Violetta

18 — 19 (fys.ter/lo)
Yhteinen iltatilaisuus pihanuotiolla
- vaahtokarkkigrillausta

Klo 19-20
litapala Ravintola Violetta

TISTAI
Klo 7-10
Aamiainen Ravintola Violetta

klo 8-9 isille (fys.ter/lo, sair.hoit)
Polar-leposyketesti, vyétarén
ymparyksen, verenpaineen
mittaus, kehon koostumus
analyysi, hoito-osasto

Klo 09-11 (fys.ter/lo) piha-alue
Perheen ulkoliikuntapelit

Klo 11-11.45
Lounas Ravintola Violetta

klo 12.30-13.30 &ideille
Polar-leposyketesti, vy6tarén
ymparyksen, verenpaineen

Klo 13.30 — 14.00
Vélipala Ravintola Vloletta

Klo 14.00 — 16.00 (fys.ter/lo)
Aikuisille kuntosaliohjaus

Klo 14-16 (fys.ter, lo) liikuntasali
3-6 v - liituleikit

7-12 v - jousiammunta

13-16 v - jousiammunta

Klo 13.45 — 16.15 (lahihoitaja)
0-2- vuotiaille lastenhoito, lasten
leikkihuone

klo 16-18
Paivallinen Ravintola Violetta

18.30 - 20
litapala Ravintola Violetta

mittaus, kehon koostumusanalyysi

KESKIVIIKKO
Klo 7-10
Aamiainen Ravintola Violetta

Klo 09 — 11.00 (fys.ter/lo)
Lahiymparistdssa perheen
yhteinen puistosuunnistus

Klo 11-11.45
Lounas Ravintola Violetta

Klo 12.45 — 14.45 (fys.ter, lo)
3-6 v — temppurata, pihalla
7-12 v - tarkkuusrastit pihalla
13-16 v - keilaus/ melonta

Klo 12.45 — 14.45 (fys.ter/lo)
Aikuisille sauvakavelytekniikka
piha-alueella

Klo 14.45 — 15.15
Valipala Ravintola Violetta

Klo 15.15 — 16.15 (sair.hoit)
luentotila

Aikuisille kehon koostumus-
analyysin palautus, vinkkeja
perheen terveelliseen ravintoon

Klo 12.30 — 16.30 (lahihoitaja)
0-2- vuotiaille lastenhoito ulkona,
lasten leikkihuone

klo 16-18

Paivallinen Ravintola Violetta

18.30 - 20
lltapala Ravintola Violetta

TORSTAI
Klo 7-10
Aamiainen Ravintola Violetta

Klo 09 — 11 (fys.ter/lo)
Perheen yhteinen pulkkamaki /
mato-onginta piha/ranta-alue

Klo 11-11.45
Lounas Ravintola Violetta

Klo 12.45 — 14.45 (fys.ter, lo)
3-6 v - ranta/lumileikit ulkona
7-12 v — pallopelit sisalla/ulkona
13-16 v — pallopelit sisélla/ulkona

Klo 12.45 — 14.45 (fys.ter/lo)
Aikuisille foam roller liikuntasalissa

Klo 14.45 — 15.15
Valipala Ravintola Violetta

Klo 15.15 — 16.15 (psy) luentotila
Aikuisille keskustelutilaisuus
perheen hyvinvoinnin perusteista

Klo 12.30 — 16.30 (l&hihoitaja)
0-2- vuotiaille lastenhoito, lasten
leikkihuone

klo 16-18
Paivallinen Ravintola Violetta

18.30 - 20
lltapala Ravintola Violetta

PERJANTAI
Klo 7-10
Aamiainen Ravintola Violetta

Klo 8 — 9 (fys.ter/lo)
Isille kavelytestin, palautus,
henkildkohtaiset kuntoilu ohjeet

Klo 09 — 10 (fys.ter/lo)
Aideille kavelytestin, palautus,
henkilokohtaiset kuntoilu ohjeet

Klo 10 — 11 (fys.ter/lo)
Perheen yhteiset pihaleikit piha-
alueella

Klo 11-12.00
Lounas Ravintola Violetta

Hyvaa kotimatkaa

Scandic

IKAALISTEN KYLPYLA




Aikuisille tehtavat testit ja mittaukset liikuntasalissa, hoito- Tietoiskut ja keskustelut
osastolla

Polar leposyketesti, fysioterapeultti, likunnanohjaaja — ryhmavastaava | Fyysisen kunnon mittausten palautus:
fysioterapeutin/likunnanohjaajan ohjaus fyysisen kunnon

Inbody- kehonkoostumusanalyysimitaus, ryhmén vetaja / kohentamiseen. henkilokohtaisten ohjeiden rakentaminen
sairaanhoitaja kahdessa ryhmassa

Verenpaineen ja vyotard ymparyksen mittaus, ryhman vetaja / Kehon koostumusanalyysin palautus:

sairaanhoitaja Sairaanhoitajan/likunnanohjaajan/fysioterapeutin ohjaus, miten
Y o luetaan ja tikitaan, miten koko perheen

Ohjattu liikunta ja muu toiminta aikuisille fysioterapeutti tai ravintotottumuksia muuttamalla tuloksia voi saada muuttumaan.
liikkunnanohjaajan ohjauksessa Kuntosalilla, ulkona piha-alueella ) o

ja sen |aheisyydessa’ lilkuntasalissa RyhmakeSkUStelu perheen hyVanOlnnlSta.

Psykologin ohjauksessa alustuksen jalkeen vertaiskeskustelua
Kuntosaliharjoittelu - tutustutaan kuntosalilaiteisiin ja kokeillaan niiden |tal

kayttoa ja asennuksia omalle kunnolle sopivaksi. Fysioterapeutin/likunnanohjaajan ohjauksessa kaydaan lapi
nykyiset liikuntasuositukset, joiden pohjalta ryhmaélaiset arvioivat
Sauvakavelytekniikka haetaan kokemusta teknisesti oikein omaa ja perheensa likuntakayttaytymista hyvinvoinnin pohjaksi.

suoritetusta sauvakavelysta

Foam rolling — Haetaan kokemusta Foam rollingin avulla tehdysta
likunnasta

Puistosuunnistus — kokemus suunnistamisesta koko perheen voimin

Ulkopelit — kokeillaan mm. molkkya, frisbeegolfia, kauhapalloa,
kyykkaa, petankkia




