PHT - Perhekurssi MALLIOHJELMA SPAHOTEL CASINO

Paiva 1.

12:00 - 13:00 Lounas

13:00 - 14:00 TERVETULOA Tutustuminen taloon, muihin kurssilaisiin, ohjaajiin seka
tavoitteisiin ja tydskentelytapoihin

14:00 - 14:30 Majoittuminen

14:30 - 15:00 Valipala

15:00 - 16:30 Koko perheen geokatkéilyretki
Geokatkoily on nykypaivan aarteenetsintaa luonnossa tai
kaupunkiymparistdssa. Siina etsitaan gps-laitteen tai alypuhelimen avulla
ymparistéon piilotettuja rasioita, geokatkdja. Mukaan tarvitset vain
saanmukaiset ulkoiluvarusteet, oman alypuhelimen ja sopivasti
seikkailumielta.
Lyhyt perehdytys geokatkoilyn saloihin sisatiloissa. Perehdytyksen jalkeen
siirrymme oppaan kanssa ulos etsimaan katkoja hotellin laheisyydesta.

16:00 - 18:00 Kotiruokapaivallinen

19:00 - 21:00 lltapala

Paiva 2.

06:30 - 10:00 Aamiainen

08:30 - 09:30 "Neuvokas perhe” elintapaohjaus

10:00 - 11:30 Koko perheen aamureippailu; Metsafrisbeegolfia
Metsafrisbeegolfin peliajatus on samantapainen kuin tavallisessa golfissa,
rata on tarkoitus kiertdd mahdollisimman vahilla heitoilla, ja metsassa.

11:00 - 13:00 Lounas

13:30 - 14:30 Aikuisten ohjattu kuntosaliharjoitus
Tunnin aikana tutustutaan erilaisiin alkulammittelytyyleihin ja kdydaan lapi eri
lihasryhmat vaihdellen laitteita ja valineitad. Tunnin lopussa on yhteinen
loppuvenyttely.

13:30 - 14:30 Ulko- tai siséliikuntaa lapsille ikdryhmittdin, Ikdryhmét 6-12 v ja 13-17 v.

14:30 - 15:00 Valipala

15:30 - 16:30 Koko perheen vesijumppa

16:00 - 18:00 Kotiruokapaivallinen

19:00 - 21:00 lltapala

Paiva 3.
06:30 - 10:00 Aamiainen
08:30 - 09:30 "Neuvokas perhe” elintapaohjaus
10:00 - 11:00 Vesijumppa aikuisille
10:00 - 11:00 Ohjattu kuntosaliharjoittelu nuorille 13-17 v.
10:00 - 11:00 Lasten pallopelit 6-12 v
11:00 - 13:00 Lounas
Lepo
14:30 - 15:00 Vélipala
15:00 - 16:00 Kehon liikkuvuus- ja hallintaharjoitus aikuisille
15:00 - 16:00 Nuorten 13-17 v. pallopelit
15:00 - 16:00 Lasten 6-12 v temppuliikuntaa
16:00 - 18:00 Kotiruokapaivallinen
18:00 - 20:00 Koko perheen karaoke
19:00 - 21:00 lltapala

SPAHOTEL CASINO




Paiva 4.
06:30 - 10:00 Aamiainen
08:30 - 09:30 "Neuvokas perhe” elintapaohjaus

10:00 - 12:00 Luonto-liikuntaa koko perheelle: Metsaretki Sulosaaren laavulle

11:00 - 13:00 Lounas

13:00 - 14:00 Vesijumppaa nuorille 13-17 v.
13:00 - 14:00 Lasten 6-12 v liikuntaleikit ja -pelit
13:00 - 14:00 Kehonpainoharjoitus aikuisille

Tunti on toiminnallista lihaskuntoharjoittelua omaa kehonpainoa kayttaen.
Harjoittelu on tehokasta ja tunnin aikana treenataan kehon kaikkia lihasryhmia

joko kierto- tai patteriharjoituksina.
14:30 - 15:00 Valipala
16:00 - 18:00 Kotiruokapaivallinen
19:00 - 21:00 lltapala

Paiva 5.

06:30 -10:00 Aamiainen

09:00 - 10:00 Rentoutusharjoitus aikuisille ja yli 13-vuotiaille
09:00 - 10:00 Lasten 6-12 v ulkopelit

10:30 - 11:30 Lomapalaute ja paatéskeskustelu

11:00 - 13:00 Lounas

LISATIETOA OHJELMIIN LITTYEN
- Aikuisten terveysmittaus toteutetaan kavelytestina
- lkadryhmat 6-12 v, 13-17 v.
- Lastenhoidot 1-5 vuotiaille aikuisten ohjelmien aikaan

Omatoimiliikunta ja -ohjelma:

* Kylpyld avoinna paivittain

¢ Kuntosali ja -valineet

e Liikuntasali ja -valineet

* Sulosaaren luontopolku

* Lapsille 2 leikkihuonetta

¢ Pihapelivalineita ja lautapeleja
* Pyoraily

Lisamaksusta:

e SUP-laudat

e Kanootit

* Kajakit

e Soutuveneet

e Sahkopotkulaudat

* Fysioterapia-, jalkaterapia- ja hierontapalvelut

SPAHOTEL CASINO

¥
SF




