PHT:n PYSYVAAN MUUTOK

Paiva l

TERVETULOA
HOTELLI KIVITIPPUUN!

8.00-12.00
Ennalta sovitut yksiloajat

12.00-13.00 LOUNAS

13.00-15.00

MITA KUULUU? MITEN ON MENNYT?
MILTA TUNTUU ONNISTUA JA
EPAONNISTUA?

Kuulumiset ja keskustelua omien
muutossuunnitelmien toteutumisesta

Majoittuminen

15.00 VALIPALA

15.15-16.00

VENYTTELYA JA LIKKUVUUTTA
Kehon heréattely kevyella

venyttelytuokiolla

16.15-20.15
YKSILOAJAT

16.30-18.00 PAIVALLINEN

20.00-21.00 ILTAPALA

lahijakso MIELI 2 vrk

Paiva 2
7.00-9.30 AAMIAINEN

8.00-8.30
VESIJUMPPA

10.30-11.30
KAHVAKUULAHARJOITUS
Toiminnallista treenia koko keholle

12.00-13.00 LOUNAS

13.00-15.00

ELAMANI! MITEN ARVOT NAKYVAT
ELAMASSANI JA MILLA KEINOIN
TEEN ELAMASTANI ITSENI
NAKOISEN?

Luento ja keskustelu

15.00 VALIPALA
15.30-16.30
LIKUNTAA VUODENAJAN JA

RYHMAN TOIVEIDEN MUKAAN
Esimerkiksi golfia, rantalentista, sulkapalloa

16.30-18.00 PAIVALLINEN

20.00-21.00 ILTAPALA

Paiva 3
7.00-9.30 AAMIAINEN

8.00-8.45
AAMUN KAVELYLENKKI
JAVENYTTELYT

10.30-11.15
RENTOUTUSTUOKIO
Ohjattu rentoutusharjoitus

12.00-13.00 LOUNAS

13.00-15.00

Evaat jatkoa varten ja oma
muutossuunnitelma
Omien arvojen mukaiset
jatkotavoitteet

Sauna ja allasosasto seka kuntosali
kaytettavissa paivittain
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