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PHT:n alkuisten hyvinvointikurssi, esimerkkiohjelma
Ensimmainen jakso

PAIVA 1

Tervetuloa kurssille!

12:00 Lounas

13:00 Aloitus

14:00 Hyvinvointityoskentelya

Arvo ja hyvaksynta. Ryhmaytyminen ja
lahestymistapaan tutustuminen.
15:00 Yksiléohjauksia

Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

16:00 VesiTrimmi
Tutustuminen vesilikunnan
mahdollisuuksiin

17:00 Yksiloéohjauksia
Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

18:00 Paivallinen
19-20.30 Iltapala
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PAIVA 2

8:00 Aamiainen
9:00-11:00 Hyvinvointityoskentelya

11:00 Yksiloohjauksia
Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

12:00 Lounas

13:00-15.00 Yksiléohjauksia
Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

15:00 Kuntosaliharjoitus
Kuntosaliharjoittelulla virtaa lihaksis-
toon ja toimintakykyyn

16:00 Terveellinen ravitsemus osana
hyvinvointimuutosta
18:00 Paivallinen

19-20.30 Iltapala

PAIVA 3

8:00 Aamiainen

9:00 Sauvakavely- tai lumikenka-
harjoitus lahimaastossa

11:00 Yksiloohjauksia
Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

12:00 Lounas

13:00 Yksiléohjauksia
Aikaisempi historia itsestaan huolehti-
misessa ja oman tilanteen kartoitus

14:00 Mista tyossa jaksaminen
koostuu?

16:00-18:00 Hyvinvointityoskentelya
18:00 Paivallinen
19-20.30 litapala

Rokua

Health & Spa Hotel

PAIVA 4

8:00 Aamiainen
9:00-11:00 Hyvinvointitydskentelya

11:00 Liikunta osana terveyden ja tyo-
kyvyn yllapitamista ja kehittamista

12:00 Rentoutumisharjoitus
13:00 Lounas

Hyvaa kotimatkaa!




PHT:n alkuisten hyvinvointikurssi, esimerkkiohjelma

PAIVA 1

12:00 Lounas
13:00-15:00 Hyvinvointityoskentelya

15:00 Yksiléohjauksia
Oman tilanteen arviointi

16:00-18:00 Tutustumista eri
liikuntamuotoihin: Gymstick tms.
seka lilkkkuvuusharjoitteet

18:00 Paivallinen
19-20.30 Iltapala
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Toinen jakso

PAIVA 2

8:00 Aamiainen

9:00-11.00 Hyvinvointitydskentelya
11:00 Toiminnallinen kotikuntopiiri
12:00 Lounas

13:00 Yksiléohjauksia
Oman tilanteen arviointi

14:00 Stressinhallintakeinot arjessa

15:00-17:00 Yksiléohjauksia
Oman tilanteen arviointi

17:00 Vesijuoksuharjoitus
18:00 Paivallinen
19-20.30 Iltapala

PAIVA 3

8:00 Aamiainen

9:00 Kehonhuoltoharjoitus
Kesalla tehdaan ulkona Rokuan luonnossa

10:00-12:00 Hyvinvointityoskentelya

12:00 Yksiléohjauksia
Oman tilanteen arviointi

13:00 Lounas

Hyvaa kotimatkaa!

Rokua
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PHT:n alkuisten hyvinvointikurssi, esimerkkiohjelma

PAIVA 1

12:00 Lounas

13:00-15:00 Hyvinvointityoskentelya

15:00 Kahvakuulaharjoitus
Kesalla harjoitus tehdaan ulkona

16:00 Rentoutumisharjoitus stressin
ehkaisykeinona

17:00 Yksiloéohjauksia
Oman tilanteen arviointi ja jatko-
suunnitelma

18:00 Paivillinen
19-21 Illtapala

Kolmas jakso

PAIVA 2

8:00 Aamiainen
9:00-11:00 Hyvinvointityoskentelya

11:00 Yksiloohjauksia
Oman tilanteen arviointi ja jatko-
suunnitelma

12:00 Lounas

13:00 Vaellus kavellen tai
lumikenkaillen maastoon

Laavulla onnistumisten jakamista vs
hyvinvoinnista huolehtiminen

15:00 Yksiloohjauksia
Oman tilanteen arviointi ja jatko-
suunnitelma

16:00 Hauskat pallopelit
Kesalla pelataan ulkona hiekkakentalla

18:00 Paivallinen
19-21 Iltapala

PAIVA 3

8:00 Aamiainen

9:00 Kehon herattely aamujumpalla
Rokuan luonnossa

10:00-12:00 Hyvinvointityoskentelya
13:00 Lounas

Hyvaa kotimatkaa!

Rokua
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