H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisallollisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
09.30-11.00
11.00-13.00
13.00-14.00
14:30-15.30
16.30-18.30

07.00-09.00
09.00-10.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy
Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Péivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpylan vapaa kayttd + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntotesti

Lounas ravintolassa noutopdydasta
Keskusteluryhma: tydssajaksamisen avaimet
Testipalaute ja ohjeistus

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosaliharjoittelun perusteet

Allasryhma tai ulkoliikunta

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Péivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan liikunnan merkityksesta hyvinvoinnille (liikuntapiirakka)
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liilkuntatuokio l&hiluonnossa
Lounas ravintolassa noutoptydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvda kotimatkaa!

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488




H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisallollisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
09.30-11.00
11.00-13.00
13.30-14.30
14.30-15.15
16.30-18.30

07.00-09.00
09.00-10.00
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.00
18.00-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy
Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Péivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpylan vapaa kayttd + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Toimiva toimintakykytesti tai hemmotteluhoito
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Testipalaute ja ohjeistus

Venytellen vetredksi

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Yhteinen illanvietto (peleja, kisailuja, yhteislaulua ym. mukavaa)

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan liikunnan merkityksesté hyvinvoinnille (liikuntapiirakka)
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488
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Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisallollisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
09.30-11.00
11.00-13.00
13.30-14.30
14.30-15.15
16.30-18.30

07.00-09.00
09.00-10.00
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.00
18.00-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy
Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Péivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpylan vapaa kayttd + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntotesti

Lounas ravintolassa noutopdydasta
Testipalaute ja ohjeistus

Venytellen vetredksi

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Yhteinen illanvietto (peleja, kisailuja, yhteislaulua ym. mukavaa)

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan liikunnan merkityksesté hyvinvoinnille (liikuntapiirakka)
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488




H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatdamme oikeuden ohjelmansisalléllisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-11.00
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-11.00
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-11.00
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy

Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpylan vapaa kayttd + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Keskusteluryhma omaishoitajan arjesta — hoidettaville omaa ohjelmaa esim. ulkoilu
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Liikuntaryhma/Pelit tai allasryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: hyvinvoinnin tukeminen — hoidettavilla omaa
ohjelmaa esim. ulkoilu

Pdivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma — hoidettavilla omaa ohjelmaa esim. tuolijumppa

Lounas ravintolassa noutoptydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan elamanhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

Allasryhma — hoidettavilla omaa ohjelmaa ryhman toiveiden mukaan
Lounas ravintolassa noutopdydasta

Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Ohjelma sisaltda myds 30 min hemmotteluhoidon (esim. hieronta, paraffiini).

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488




H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatdamme oikeuden ohjelmansisalléllisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.30
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.30
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy
Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpylan vapaa kayttd + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta
Keskusteluryhma omaishoitajan arjesta
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

allasryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta
Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: hyvinvoinnin tukeminen
Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan eldamdnhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Pdivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma

Lounas ravintolassa noutoptydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Ohjelma sisaltda myds 30 min hemmotteluhoidon (esim. hieronta, paraffiini).

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488




H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisalléllisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi

Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit

Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosalien ja kylpyldn vapaa kaytté + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Keskusteluryhma: ikddntyminen ja henkinen toimintakyky
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

allasryhma tai ulkoliikunta

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

18.00 — 20.00 Yhteinen illanvietto (yhteislaulua, visailuja ym. ryhman kanssa sovittua ohjelmaa)

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy

Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan elaménhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi

p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488
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Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisalléllisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpyldn vapaa kaytté + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Keskusteluryhma: ikddntyminen ja henkinen toimintakyky
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

allasryhma tai ulkoliikunta

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

18.00 — 20.00 Yhteinen illanvietto (yhteislaulua, visailuja ym. ryhman kanssa sovittua ohjelmaa)

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00

Kruunupuisto Oy
Vaahersalontie 44, FI-58450 Punkaharju | +358 (0)20 763 9130 | fax. +358 (0)20 763 9139 | myyntipalvelu@kruunupuisto.fi | www.kruunupuisto.fi

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan elaménhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Ohjelma sisaltaa myds 30 min hemmotteluhoidon (esim. hieronta, paraffiini).

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488
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Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit

Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosalien ja kylpyldn vapaa kaytté + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Keskusteluryhma: ikddntyminen ja henkinen toimintakyky
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

allasryhma tai ulkoliikunta

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

18.00 — 20.00 Yhteinen illanvietto (yhteislaulua, visailuja ym. ryhman kanssa sovittua ohjelmaa)

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00
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Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan elaménhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi

p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488




H KRUUNUPUISTO

Alustava ohjelma, pidatamme oikeuden ohjelmansisalléllisiin muutoksiin. Lopullisen lomaohjelman saat saavuttuasi
Kruunupuistoon

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

14.00-15.00
15.00-16.30
17.00-18.30
18.30-20.00

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00
16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.00

16.30-18.30

Majoittuminen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet, talon esittely + tulokahvit
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Kuntosalien ja kylpyldn vapaa kaytté + muu vapaa-ajanohjelma

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Kuntosaliharjoittelun perusteet

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Keskusteluryhma: ikddntyminen ja henkinen toimintakyky
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

allasryhma tai ulkoliikunta

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Asiantuntijaluento/keskusteluryhma: terveelliset elamantavat ja niiden merkitys
hyvinvoinnille

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta

18.00 — 20.00 Yhteinen illanvietto (yhteislaulua, visailuja ym. ryhman kanssa sovittua ohjelmaa)

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.30-15.30

16.30-18.30

07.00-09.00
10.00-10.45
11.00-13.00
13.00-14.30
16.30-18.30

08.00-10.00
09.00-9.45
12.00-13.00
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Aamiainen ravintolassa noutopdydasta

rentousryhma

Lounas ravintolassa noutopdydasta

Ulkoliikuntaretki Grillikatokselle: pannukahvin ja tikkupullan paiston lomassa
keskustellaan elaménhallintaa ja virkistymista tukevista teemoista
Padivallinen ravintolassa noutopdydasta

Vapaa-ajanohjelmaa mm. karaoketanssit

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Allasryhma tai liikuntatuokio lahiluonnossa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Palautekeskustelu

Paivallinen ravintolassa noutopdydasta
Vapaa-ajanohjelmaa

Aamiainen ravintolassa noutopdydasta
Venytellen virkedksi aamujumppa
Lounas ravintolassa noutopdydasta
Huoneiden luovutus — hyvaa kotimatkaa!

Ohjelma sisaltaa myds 30 min hemmotteluhoidon (esim. hieronta, paraffiini).

Lisatietoja: Paula Parviainen, fysioterapeutti, paula.parviainen@kruunupuisto.fi
p. 040 684 65 07 tai Eija Herttuainen, eija.herttuainen@kruunupuisto.fi , 040 684 6488
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