Elamyksid luonnosta - Yyterin Kylpylahotellissa,
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH)

MALLIOHJELMA 2017

Sunnuntai

Klo 11.00-20.00 Kylpyla avoinna

Klo 15.00-

Majoittuminen hotelliin

Klo 18.00-19.00 Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen
Klo 17.00-19.00 Paivallinen noutoptydasta

Maanantai

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.00-10.45
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 13.00-16.00
Klo 17.00-19.00

Tiistai

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.00-09.45
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-15.45
Klo 17.30-19.00
Klo 20.00-22.00

Aamiainen

Aamu-uinti

Leikkimieliset rantaolympialaiset (tutustuminen jatkuu)
Kylpyld avoinna

Lounas

Elamyksié luonnosta — ohjelmaa (vuodenajan mukaan laji)
Paivéllinen noutopdydasta

Aamiainen

Aamu-uinti

Aamuvoimistelut rannalla

Kylpyld avoinna

Lounas

Lihashuoltoa. Venyttelyt ja rentoutus / Liikuntatila
Paivéllinen noutopdydasta

Karaokea YoOkerhossa 1.kr.



Keskiviikko ”Taikametsdin” aamun sarastaessa”

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 09.00-13.00 El&myksi& luonnosta — Retki luontopolulle (omat kiikarit mukaan)
Klo 11.00-20.00 Kylpyla avoinna

Klo 12.00-14.00 Lounas

Klo 16.30-17.15 Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin

Klo 17.00-19.00 Paivallinen noutoptydasta

Klo 20.00-23.00 Tanssit ravintolasalissa 2.kr.

Torstai

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 10.15-11.00 Taijii — kiinalainen aamuvoimistelu / S&én salliessa ulkona

Klo 11.00-20.00 Kylpyla avoinna

Klo 12.00-14.00 Lounas

Klo 15.00-16.00 Ulkopelit

Klo 17.00-19.00 Paivallinen noutoptydasta

Klo 19.00-20.00 Nuotioilta terassilla. Talo tarjoaa makkarat. + Palautekeskustelu

Perjantai

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 08.00-10.00 Aamiainen

Klo 12.00- Huoneiden luovutus
Klo 12.00-13.00 Lahttlounas

"TURVALLISTA KOTIMATKAA”



HYVINVOINTILOMA

YYIEK)
Rypylatotele

YYTERIN KYLPYLASSA/
MAASEUDUN TERVEYS - JA LOMAHUOLTO ry (MTLH)

Klo 11.00-20.00
Klo 15.00-
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.30-11.00
Klo 11.15-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 13.30-14.30
Klo 15.00-15.45
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 11.00-20.00
Klo 11.00-12.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-16.00
Klo 16.30-17.15
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-22.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.00-11.30
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.00-14.45
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-23.00

MALLIOHJELMA 2017

Sunnuntai ” Tervetuloa ”

Kylpyla avoinna
Majoittuminen hotelliin
Péivéllinen noutopdydasti

Maanantai ”Yyteri esittaytyy”

Aamiainen

Aamu-uinti

Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen

Kévelylenkki. Tutustutaan ymparistéon

Kylpyla avoinna

Lounas

Asiantuntiaja luento: “Kokonaisvaltainen hyvinvointi”
Vesi kantaa - allasjumppa

Paivéllinen noutopoydasta

Tiistai ”Luonto voimavaraksi”

Aamiainen

Aamu-uinti

Kylpyla avoinna

UKK:n 2km:n kévelytesti ulkona / Laht6 ala-aulasta

Lounas

”Korsetti kuntoon” — harjoitteita keskivartalon- ja tasapainolihaksille + hyvat venyttelyt
Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin

Paivallinen noutopdydasta

Karaokea Yokerhossa

Keskiviikko ”Muistatko viela”

Aamiainen

Aamu-uinti

Aamuvoimistelut ja kehon heréttely ja sen jalkeen lihaskuntotestit / Liikuntasali
Kylpyla avoinna

Lounas

”Tie tarinoihin” — rentoutuminen ja lihashuolto

Paivallinen noutopdydasta

Tanssia ravintolasalissa



Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 11.00- 20.00
Klo 10.30-11.30
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-16.00
Klo 16.30-17.15
Klo 17.00-19.00
Klo 19.00-20.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30 — 09.00
Klo 09.30-10.15
Klo 10.15-10.45
Klo 12.00

Klo 12.00-

Torstai ”Hetki elimistéisi”

Aamiainen

Aamu-uinti

Kylpylé avoinna

Jooga — Kehon ja mielen huoltoa / Liikuntasali
Lounas

Keskustelutuokio : ”Liikunnan tarkeys ikdéntyessd” + TESTIPALAUTTEET”

Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin
Pdivéllinen noutopdydasté
Bingo- tai nuotioilta. Ryhman toiveiden mukaan

Perjantai  ”Né&kemiin”

Aamiainen

Aamu-uinti

Aamuvoimistelut dyyneilla

Palautekeskustelu. ”Kuinka lomani on sujunut?”’
Huoneiden luovutus

Lahtdlounas

MUKAVAA KOTIMATKAA!




YYITER]S
£ byl Rotelll

ILOA ELAKEIKAAN
YYTERIN KYLPYLASSA/

MAASEUDUN TERVEYS - JA LOMAHUOLTO ry (MTLH)

Klo 11.00-20.00
Klo 15.00-
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.30-11.00
Klo 11.15-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.00-14.45
Klo 15.30-16.15
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.30-11.30
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-15.45
Klo 17.00-19.00
Klo 18.00-19.30
Klo 20.00-22.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 11.00-11.45
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-15.45
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-23.00

MALLIOHJELMA 2017

Sunnuntai ” Tervetuloa ”

Kylpylé avoinna
Majoittuminen hotelliin
Paivallinen noutopdydasta

Maanantai »Yyteri esittaytyy”

Aamiainen

Aamu-uinti

Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen
Kavelylenkki. Tutustutaan ympéristoon
Kylpylé avoinna

Lounas

Keskustelutuokio: ”Oma hyvinvointini”
Vesi kantaa - allasjumppa

Paivallinen noutopdydasta

Tiistai ”Luonto voimavaraksi”

Aamiainen

Aamu-uinti

Kiinalainen aamuvoimistelu, Tai Chi
Kylpylé avoinna

Lounas

”Lanteet liikkeelle” — mukavaa ja hauskaa tanssiliikuntaa

Paivallinen noutopdydasta
”Luonnosta luovuutta” — askartelua ja taiteilua
Karaokea Yokerhossa

Keskiviikko ”Muistatko vield”

Aamiainen

Aamu-uinti

TOIMIVA- testi

Kylpylé avoinna

Lounas

Tie tarinoihin” — rentoutuminen ja lihashuolto
Paivallinen noutopdydasta

Tanssia ravintolasalissa



Torstai ”Hetki elimistéisi”

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 10.00-11.30 ”Boccia, bingo, betanque, molkky — monta kivaa pelid” - pelituokio

Klo 11.00- 20.00 Kylpylé avoinna

Klo 12.00-14.00 Lounas

Klo 14.15-15.00 Keskustelutuokio : ”Liikunnan tiarkeys ikdéntyessd” + TESTIPALAUTTEET
Klo 17.00-19.00 Pdivéllinen noutopdydasté

Perjantai ”Né&kemiin”

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30 — 09.00 Aamu-uinti

Klo 10.30-11.15 Palautekeskustelu ; "Kuinka lomani on sujunut? Miten voin antaa palautetta?”
Klo 11.00-12.00 Kylpylé avoinna

Klo 12.00- Huoneiden luovutus

Klo 12.00- Lahtdlounas

MUKAVAA KOTIMATKAA!
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LITKKUEN LUONNOSSA
YYTERIN KYLPYLASSA/
MAASEUDUN TERVEYS - JA LOMAHUOLTO ry (MTLH)

Klo 11.00-20.00
Klo 15.00-
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.30-11.00
Klo 11.15-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.00-14.45
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 11.00-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.30-16.00
Klo 16.30-17.15
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-22.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.00-11.15
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.00-14.45
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-23.00

MALLIOHJELMA 2017

Sunnuntai ” Tervetuloa ”

Kylpyla avoinna
Majoittuminen hotelliin
Paivéllinen noutopdydasté

Maanantai ”Yyteri esittaytyy”

Aamiainen

Aamu-uinti

Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen
Kévelylenkki. Tutustutaan ymparistéon.

Kylpyla avoinna

Lounas

Asiantuntija luento: ” Kokonaisvaltainen hyvinvointi
Paivéllinen noutopdydasta

2

Tiistai ”Luonto voimavaraksi”

Aamiainen

Aamu-uinti

Asiantuntijaluento ; ”Yyterin luonto”

Kylpyla avoinna

Lounas

Pydréretki merellisiin maisemiin (talvella mahdollista lumikenkailld)
Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin

Paivéllinen noutopdydasta

Karaokea Yokerhossa

Keskiviikko ”Muistatko vield”

Aamiainen

Aamu-uinti

Luontoretki Yyterin lietteille (omat Kiikarit mukaan)
Kylpyla avoinna

Lounas

Lihashuolto — venyttelyt ja rentoutus

Paivallinen noutopdydasta

Tanssia ravintolasalissa



Torstai ”Hetki elimistéisi”

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 10.00-11.00 Jooga — kehon ja mielen huoltoa

Klo 11.00- 20.00 Kylpylé avoinna

Klo 12.00-14.00 Lounas

Klo 15.00-15.45 Asiantuntija luento: ”Omat voimavarat”

Klo 16.30-17.15 Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin

Klo 17.00-19.00 Pdivéllinen noutopdydasté

Klo 18.30-20.00 Nuotioilta terassilla. Talo tarjoaa makkarat. + Palautekeskustelu

Perjantai  ”Né&kemiin”

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30 - 09.00 Aamu-uinti

Klo 11.00-12.00 Kylpylé avoinna
Klo 12.00- Huoneiden luovutus
Klo 12.00- Léhtélounas

MUKAVAA KOTIMATKAA!




/\Wtho

Voimaa vertaisuudesta / Potilasryhmaloma huonokuuloisille ja

Sunnuntai ”Irti arjesta”

Klo 11.00-20.00
Klo 15.00-
Klo 17.00-19.00

Maanantai ”Kunnon péiva”

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.30-11.00
Klo 11.15-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-16.30
Klo 17.00-19.00

”Tuulen taikaa”
Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.30-11.15
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 14.00-14.45
Klo 15.00-15.45
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-22.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.30-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-15.45
Klo 16.00-16.45
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-23.00

kuuroutuneille aikuisille

Yyterin Kylpylahotellissa / Maaseudun Terveys- ja lomahuolto ry (MTLH)

MALLIOHJELMA 201/

Kylpylé avoinna
Majoittuminen hotelliin
Paivéllinen noutopdydésté

Aamiainen

Aamu-uinti

Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen

Kéavelylenkki. Yyterin ymparisto tutuksi / L&ht6 ala-aulasta
Kylpyla auki

Lounas

Voimaa vertaisuudesta - keskustelutuokio

Paivallinen noutopdydasta

Aamiainen

Aamu-uinti

Kiinalainen aamuvoimistelu Tai Chi, séan salliessa rannalla
Kylpyl& auki

Lounas

Oma hyvinvointini - keskustelutuokio

Vetreytta vedesta - allasjumppa

Paivallinen noutopdydasta

Karaokea yokerhossa

Keskiviikko ” Voimaa luonnosta”

Aamiainen

Aamu-uinti

Voimaa vertaisuudesta - keskustelutuokio
Kylpyla auki

Lounas

Keppijumppaa ja hengitysharjoituksia rannalla / L&ht6 ala-aulasta

Keskustelutuokio — ryhman toiveiden mukaan
Paivéllinen noutopdydasta
Tanssia ravintolasalissa



Torstai

Perjantai

”Dyynien lumoa”

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.30-11.30
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.00-16.00
Klo 17.00-19.00
Klo 18.30-20.00

”Kotia kohti”
Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-

Klo 12.00-

Aamiainen

Aamu-uinti

Jooga — Kehon ja mielen huoltoa / Liikuntasali

Kylpyla avoinna

Lounas

Pelituokio. Sisélla tai ulkona. Ryhmaén toiveiden mukaan.
Paivallinen noutopdydasta

Yhteinen illanvietto

Aamiainen
Aamu-uinti

Kylpyla avoinna
Huoneiden luovutus
Lahtdlounas

HYVAA KOTIMATKAA!
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Voimaa vertaisuudesta - potilasryhmilomat lapsiperheille KESA 2017
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH)

Sunnuntai Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai

7.30-9.00 ’ Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti
11.00-11.45 Rantaolympialaiset koko Voimaa vertaisuudesta- Klo 10.00-11.30 Jooga - kehon ja mielen
mTL’1 perheelle (tutustuminen keskustelutuokio aikuisille Rantarieha koko perheelle huoltoa aikuisille

jatkuu) (pelailua, uintia, mahdollisuus

11.00-11.45 MAASEUDUN TERVEYS- Aarteen etsintaa leikki- ja kokeilla sup-lautaa jne.) Lauta- tai ulkopelit Klo 12.00
JA LOMAHUOLTO RY kouluikaisille lapsille sisalla kouluikaisille lapsille ja nuorille | Huoneiden luovutus

11.00-20.00 Kylpylé avoinna Kylpyla avoinna Kylpyla avoinna Kylpyla avoinna Kylpyla avoinna Kylpyla avoinna
14.15-15.00 Klo 14.00-15.30 Klo 14.00-15.30 Satutuokio leikki-ikaisille Koko perheen

Luontoretki leikki- ja Lapsille ja nuorille lapsille / Liikuntatila keskustelutuokio: Arjen
14.15-15.00 Klo 15.00 kouluikaisille Fatijarvelle tutustuminen Hevospankin Askartelu ja sarjakuvapaja ajankaytto ja yhdessa Mukavaa kotimatkaa!

Majoittuminen hotelliin (kavelymatka hotellilta harrastetalliin (kavelymatka | kouluikaisille ja nuorille / tekemisen merkitys ©
n.600m) hotellilta n.600m) Kokoustila +
Kuinka lomamme on sujunut?

Voimaa vertaisuudesta - Palautekeskustelu

keskustelutuokio aikuisille
16.30-17.15 Nuorten ohjelmaa- Tullaan | Talon vesitreeni aikuisille / Talon vesitreeni aikuisille /

tutuiksi! Ja mita kaikkea Kuntouintiallas Kuntouintiallas

Yitsk'assé voi tehda?
18.00- 18.45 Tuloinfo. Taloon ja Koko perheen vesirieha / Vesirieha uimataitoisille

toisiin tutustuminen allasosastolla kouluikaisille lapsille ja
nuorille

/ Kuntouintiallas

ILTAOHJELMA Klo 20.00-22.00 Klo 19.00-20.00 Klo 19.00-21.00
Koko perheen karaoke / Nuorten ohjelmaa - Koko perheen Disco / Yokerho
Yoékerho Uintireissu Fatijarvelle?

Frisbeegolf? Elokuvailta?

Ohjelmiin 1ahtd tapahtuu aulan vapaa-ajan pisteeltd, ellei paikkaa ole mainittu. Ulko-ohjelmiin on |aht6 aina vapaa-ajan pisteeltd. Jos saa ei salli ulkoilua, tilalla on vaihtoehtoista ohjelmaa
sisdlla. Lastenohjelmiin on 3 vuotta ikdraja. Sitda nuoremmat voivat osallistua vanhempien kanssa. Voit jattaa lapsesi ohjelmiin ja noutaa heidat ohjelman paattyessa.
Koko perheen ohjelmiin toivomme myds vanhempien osallistumista.

Lastenhoito: Alle 3 vuotiaille on jarjestetty hoitoa 4 x 2h (1h=45min) ma-to klo 10.00-11.30 ja klo 14.00-15.30
Lastenhoitoon pitaa varata aika viimeistddn edellisena paivdana klo 12.00 mennessa. Tuloinfon vetajalta saat lisatietoa.
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YYTER]
(2 (ihotolll

Voimaa vertaisuudesta - potilasryhmdlomat lapsiperheille SYKSY 2017
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH)

Sunnuntai

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

7.30-9.00 ’ Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti Aamusauna ja -uinti
11.00-11.45 Rantaolympialaiset koko Voimaa vertaisuudesta- Klo 10.00-11.30 Jooga - kehon ja mielen
m’m perheelle (tutustuminen keskustelutuokio aikuisille Rantarieha koko perheelle huoltoa aikuisille
jatkuu) (pelailua, hiekkahiihtoa,
11.00-11.45 MAASEUDUN TERVEYS- Aarteen etsintaa leikki- ja suunnistusta jne.) Lauta- tai ulkopelit Klo 12.00
JA LOMAHUOLTO RY kouluikaisille lapsille sisélla kouluikéisille lapsille ja nuorille | Huoneiden luovutus
11.00-20.00 Kylpylé avoinna Kylpyla avoinna Kylpyla avoinna Kylpyléa avoinna Kylpyla avoinna Kylpylé avoinna

18.00- 18.45

ILTAOHIELMA

Tuloinfo. Taloon ja
toisiin tutustuminen

tutuiksi! Ja mita kaikkea

Koko perheen vesirieha /
allasosastolla

Kuntouintiallas

Klo 20.00-22.00
Koko perheen karaoke /
Yokerho

Klo 19.00-20.00
Nuorten ohjelmaa -
Uintireissu Fatijarvelle?
Frisbeegolf? Elokuvailta?

Kuntouintiallas

Klo 19.00-21.00
Koko perheen Disco / Yokerho

14.15-15.00 Klo 14.00-15.30 Klo 14.00-15.30 Satutuokio leikki-ikaisille Koko perheen
Luontoretki leikki- ja Lapsille ja nuorille lapsille / Liikuntatila keskustelutuokio: Arjen
14.15-15.00 Klo 15.00 kouluikaisille Fatijarvelle tutustuminen Hevospankin Askartelu ja sarjakuvapaja ajankaytto ja yhdessa Mukavaa kotimatkaa!
Majoittuminen hotelliin (kavelymatka hotellilta harrastetalliin (kavelymatka | kouluikaisille ja nuorille / tekemisen merkitys ©
n.600m) hotellilta n.600m) Kokoustila +
Kuinka lomamme on sujunut?
Voimaa vertaisuudesta - Palautekeskustelu
keskustelutuokio aikuisille
16.30-17.15 Nuorten ohjelmaa- Tullaan | Talon vesitreeni aikuisille / Talon vesitreeni aikuisille /

Yitsk'assé voi tehda?

Vesirieha uimataitoisille
kouluikaisille lapsille ja
nuorille

/ Kuntouintiallas

Ohjelmiin 1ahtod tapahtuu aulan vapaa-ajan pisteeltd, ellei paikkaa ole mainittu. Ulko-ohjelmiin on 1&ht6 aina vapaa-ajan pisteelta. Jos saa ei salli ulkoilua, tilalla on vaihtoehtoista ohjelmaa
sisdlld. Lastenohjelmiin on 3 vuotta ikaraja. Sitd nuoremmat voivat osallistua vanhempien kanssa. Voit jattaa lapsesi ohjelmiin ja noutaa heidat ohjelman paattyessa.
Koko perheen ohjelmiin toivomme myds vanhempien osallistumista.

Lastenhoito: Alle 3 vuotiaille on jarjestetty hoitoa 4 x 2h (1h=45min) ma-to klo 10.00-11.30 ja klo 14.00-15.30
Lastenhoitoon pitaa varata aika viimeistddn edellisena padivana klo 12.00 mennessa. Tuloinfon vetajalta saat lisatietoa.
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VOIMAVARALOMA

YYTIEKRES
&l liAotelle

YYTERIN KYLPYLASSA/
MAASEUDUN TERVEYS - JA LOMAHUOLTO ry (MTLH)

Klo 11.00-20.00
Klo 15.00-
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.30-11.00
Klo 11.15-12.00
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 13.00-13.45
Klo 14.00-14.45
Klo 17.00-19.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 10.30-11.15
Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 15.30-16.15
Klo 17.00-19.00
Klo 18.00-19.30
Klo 20.00-22.00

Klo 07.00-10.00
Klo 07.30-09.00
Klo 09.15-11.00

Klo 11.00-20.00
Klo 12.00-14.00
Klo 13.00-14.00
Klo 17.00-19.00
Klo 20.00-23.00

MALLIOHJELMA 2017

Sunnuntai

Kylpyla avoinna
Majoittuminen hotelliin
Péivéllinen noutopdydasté

Maanantai

Aamiainen

Aamu-uinti

Tuloinfo. Taloon ja toisiin tutustuminen
Kévelylenkki. Tutustutaan ymparistéon

Kylpyla avoinna

Lounas

Asiantuntija luento: Kokonaisvaltainen hyvinvointi
Lihashuolto — venyttelya ja rentoutus

Paivallinen noutopdydasta

Tiistai

Aamiainen

Aamu-uinti

Kiinalainen aamuvoimistelu, Tai Chi / Saan salliessa rannalla
Kylpyla avoinna

Lounas

Vetreyttd vedesta — allasjumppa

Paivallinen noutopdydasta

Keskustelutuokio; ”Voimavaroja jaksamiseen”

Karaokea Yokerhossa

Keskiviikko

Aamiainen
Aamu-uinti

UKK:n 2km:n k&velytesti (ulkona) ja sitd ennen aamuvoimistelut ja kehon herattelyt

dyyneilld / L&hto ala-aulasta
Kylpylé avoinna
Lounas

Asiantuntija luento: ”Liikunnan tirkeys” + TESTIPALAUTTEET

Paivallinen noutopdydasta
Tanssia ravintolasalissa



Torstai

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30-09.00 Aamu-uinti

Klo 10.00-10.45 Jooga — kehon ja mielen herattely

Klo 11.00- 20.00 Kylpylé avoinna

Klo 12.00-14.00 Lounas

Klo 14.30-16.00 Luontoretki. Matkan pituus ja kohde ryhmén toiveiden mukaan.

Klo 16.30-17.15 Mahdollisuus osallistua talon vesitreeniin / Kuntouintiallas

Klo 17.00-19.00 Pdivéllinen noutopdydasté

Klo 19.00-20.00 Nuotio-, bingo- tai elokuvailta — ryhmén toiveen mukaan + palautekeskustelu.
Perjantai

Klo 07.00-10.00 Aamiainen

Klo 07.30 —09.00 Aamu-uinti

Klo 11.00-12.00 Kylpylé avoinna

Klo 12.00 Huoneiden luovutus

Klo 12.00- Lahtdlounas

MUKAVAA KOTIMATKAA!
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