Maanantai

Lounas
13.00 Tervetuloal
Tutustuminen ja kurssin

sisallon esittely

16.00 Ymparisto tutuksi
kéavellen

Péivéllinen

Ilitapala

Hyvinvointikurssi 4 vrk - Malliohjelma*

Tiistai

Aamiainen

9.00 Oman tilanteen ja
hyvinvoinnnin kartoitus

Lounas

13.00 VVoimaa kehoon
kuntosaliharjoittelusta

Péivéllinen

llitapala

Keskiviikko

Aamiainen

9.00 Kehonhuoltoa

10.30 Arvojen mukaiset teot
arjessa - tavoitteet teoiksi

Lounas

Omaehtoista liilkuntaa tai liiton
omaa ohjelmaa

Péaivéllinen

Iltapala

PHT

Palkansaajien hyvinvointi
ja terveys PHT ry

Torstai

Aamiainen

9.00 Tietoisuustaidot ja
rentoutuminen

Lounas

13.00 Hyvinvoinnin esteet
ja omien esteajatusten
tunnistaminen

15.00 Vesiliikuntaa

Péivéllinen

Iltapala

Perjantai

Aamiainen

9.00 Aamulenkki

10.00 Takaisin omaan arkeen:
Jatkosuunnitelmat ja kurssin
paatos

Lounas

* Ohjelman tarkka sisalto voi

vaihdella ammattiliitosta ja
kurssikohteesta riippuen.
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