Hyvlnvolntla tyalkalsme -|oma Esimerkkiohjelma. Varsinaisen lomaohjelman saat tuloinfossa.
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Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala

Ohjattua liikunta: Asiantuntijaluento: Ohjattua liikuntaa: Ohjattua liikunta: Palautetilaisuus:
Kehon hallinta ja arjen hallinta Luontopolku tai vesililkunta Lomapalautteen
liikkuvuusharjoittelu lumikenkakavely keradminen

Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas
Majoittuminen Asiantuntijaluento: Testipalaute ja Asiantuntijaluento: Asiantuntijaluento: Huoneiden luovutus
terveysliikunta ohjeistus tyohyvinvointi ravintoneuvonta

Tuloinfo: talon ja

MTLH:n esittely Kavely- tai Ohjattua liikuntaa: Ohjattua liikuntaa:
lihaskuntotesti ulkopelit tai keilaus
Ryhmaytyminen kuntosali
Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
Uinti ja sauna Uinti ja sauna/ Yhteinen illanvietto Uinti ja sauna/

allasosasto allasosasto allasosasto

‘\ kuntoutuskeskus R——
Q‘ KANKAANPAA
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Meidan perheen loma

Esimerkkiohjelma. Varsinaisen lomaohjelman saat tuloinfossa.

T YT R P S Y S P S U S

Aamupala

Yhteista perheen
ohjelmaa:
perheolympialaiset

Lounas

Keskustelutilaisuus
vanhemmille: tukea
vanhemmuuteen

Majoittuminen

Tuloinfo: talon ja
MTLH:n esittely

Ryhmadytyminen

Paivallinen Paivallinen

Uinti ja sauna/
allasosasto

lItapala lItapala

kuntoutuskeskus

Aamupala

Keskustelutilaisuus
vanhemmiille:
perheen tukija
vuorovaikutus

Lounas

Ohjattua lasten
ohjelmaa

4-6 v.[ 7-12v.[ 13-17 v:
Sisdpelit, pihapelit,
luontopolku, keilaus,
temppurata, frisbee
golf, aarteen etsinta

Paivallinen

Viikko-ohjelma

lItapala

‘ KANKAANPAA

Aamupala

Ohjattua lasten
ohjelmaa

4-6 v.[ 7-12v.[ 1317 v:
Sisapelit, pihapelit,

luontopolku, keilaus,

temppurata, frisbee
golf, aarteen etsinta

Lounas

Perheiden omaa
aikaa

Paivallinen

Uinti ja sauna/
allasosasto

lltapala
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Aamupala Aamupala

Yhteista perheen Palautetilaisuus
ohjelmaa:

laavuretki

Lounas Lounas

Ohjattua lasten Huoneiden luovutus
ohjelmaa

4-6 v.[ 7-12v.[ 1317 v:

Sisapelit, pihapelit,

luontopolku, keilaus,

temppurata, frisbee

golf, aarteen etsinta
Paivallinen

Viikko-ohjelma

lltapala




Omaishoitajan ja hoidettavan loma

P R T S P R T S P S T N

Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala
Liikuntaryhma: Vesiliikunta Keilaus Kehon hallinta ja Palautetilaisuus:
Hyvinvointipolku a " P— liikkuvuusharjoittelu  Lomapalautteen
o, = T . kerdaminen
: P P & |
Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas
Majoittuminen Omaishoitajalle: Omaishoitajalle: Omaishoitajalle: Omaishoitajalle: Hydrojet-
Ravitsemusohjaus Uni, lepo ja Omasta Sosiaalinen tuki rentoutushoito
Tuloinfo, talon ja palautuminen jaksamisesta ja ja verkostot
MTLH:n esittely Hoidettavalle: hyvinvoinnista Huoneiden luovutus
musiikkituokio Hoidettavalle: huolehtiminen Hoidettavalle:
Ryhma tutuksi muistelotuokio Lampoa ja
Hoidettavalle: rentoutusta -ryhma

ulkoiluryhma

Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
Uinti ja sauna Kadentaitoverstaalla  Nuotioilta kodallatai  Uintija sauna
J
ohjattua toimintaa laavulla

Uinti ja sauna Uinti ja sauna
: motteluhoidot,
T i ilumahdollisuudet, hemmOttEr - |
kuntoutuskeskus I Hy6dynna hyvat l||kuntat(l)?:’:“:1°ennus seka muu Kankaanpaan tarjonta

KAN KAAN P AA personal trainerit, ravin
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Senlorﬂoma Esimerkkiohjelma. Varsinaisen lomaohjelman saat tuloinfossa.
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Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala

Ohjattu liikunta: Toimivatesti tai Asiantuntijaluento/ Ohjattua liikuntaa: Ohjattua liikuntaa:
ulkopelit HydroJet - Ryhmakeskustelua:  tasapainorata luontovisailu
rentoutushoito terveysliikunta

Toimivatestipalaute Palautetilaisuus
ja ohjeistus

Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas

Majoittuminen Asiantuntijaluento/  Ohjattua liikuntaa: Ohjattua liikuntaa: Ohjattu liikunta: Huoneiden luovutus
Ryhmadkeskustelua:  keilaus vesililkunta kadentaitoryhma

Tuloinfo: talon ja ravintoneuvonta

MTLH:n esittely

Ryhmadytyminen

3

Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen

Viikko-ohjelma Uinti ja sauna/ Yhteinen illanvietto:  Viikko-ohjelma Viikko-ohjelma
allasosasto laavulla/kodalla tai

Uinti ja sauna/ takkatulen daressa Karaoketanssit Uinti ja sauna/

allasosasto lauleskellen allasosasto

‘\ kuntoutuskeskus N
Q' KANKAANPAA
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Tyd takana -loma

Esimerkkiohjelma. Varsinaisen lomaohjelman saat tuloinfossa.

I Y S Y S P S P S T S

Majoittuminen

Tuloinfo: talon ja
MTLH:n esittely

Ryhmaytyminen
Paivallinen
Viikko-ohjelma

Uinti ja sauna/
allasosasto

Aamupala

Ohjattua liikuntaa:
luontopolku

Lounas

Asiantuntijaluento/

Ryhmakeskustelua:

terveysliikunta

Paivallinen

Viikko-ohjelma

kuntoutuskeskus

‘ KANKAANPAA

Aamupala

Kavely- tai
lihaskuntotesti

Lounas

Ohjattua liikuntaa:
kuntosaliharjoittelu

Paivéllinen

Yhteinen illanvietto:

laavulla/kodalla tai
takkatulen aarella
lauleskellen

Aamupala

Asiantuntijaluento/
Ryhmadkeskustelua:
ravintoneuvonta

Lounas

Ohjattua liikuntaa:
keilaus

Ohjattua liikuntaa:
luontopolku

Paivallinen

Aamupala

Ohjattua liikuntaa:

ulkopelit

Testipalaute ja
ohjeistus

Lounas

Ohjattua liikuntaa:

vesiliikunta

Paivallinen

Uinti ja sauna/
allasosasto

Aamupala

Ohjattua liikuntaa:
kehon hallinta- ja
liikkuvuusharjoitteet

Palautetilaisuus

Lounas

Huoneiden luovutus
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Voimaa vertaisuudesta -loma lapsiperhelille
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Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala

prrTT—
Palautetilaisuus:
Lomapalautteen
kerddaminen

Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas
Majoittuminen Aikuisille: Aikuisille: Huoneiden luovutus
Tukea Perheen tukija Lapsille Perheiden yhteinen
Tuloinfo, talon ja vanhemmuuteen vuorovaikutus ikaryhmittain: laavuretki
MTLH:n esittely Vesipeuhut,
Lapsille Lapsille aarteenetsints, \\ = ‘)0
Ryhma tutuksi ikaryhmittain: ikaryhmittain: frisbeegolf Y]
Temppurata, vesi- Sisapelit, luonto-
peuhut, pihapelit polku, keilaus
Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
Uinti ja sauna Uinti ja sauna Kddentaitoverstaalla  Uintija sauna Uinti ja sauna ‘
0 r- Kuntosali Ohjattua toimintaa Kuntosali Kuntosali ’ d

e \ Ik Uinti ja sauna I ‘
G) - - Karaokeilta

°
o —t j

mmotteluhoidot,

\ Hyodynna hyvat liikunta- ja ulkoﬂumahci‘(z!I:\JSSi‘a:‘faanpaan arjonta!
intovalmennus S
kuntoutuskeskus personal trainerit, ravin
‘ Kelankaari 4 38700 KANKAANPAA * 02 57 333 * www.kuntke.fi



Voimaa vertaisuudesta -loma aikuisille
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Aamupala

Majoittuminen

Tuloinfo, talon ja
MTLH:n esittely

Ryhma tutuksi

Paivallinen

Hyvinvointipolku

Musavisa

Lounas

Luento/keskustelu:

Uni, lepo ja
palautuminen

Paivallinen

Uinti ja sauna

Aamupala

Vesiliikunta

Lounas

Luento/keskustelu:
Ravitsemusohjaus

Bingo

Paivallinen

Kadentaitoverstaalla

Aamupala

Keilaus

\ S
.'?i s ‘

Lounas

Luento/keskustelu:
Omasta
jaksamisesta ja
hyvinvoinnista
huolehtiminen

Paivéllinen

Uinti ja sauna

Aamupala
Lamp6a ja
rentoutumista
-ryhma

Lounas

Luento/keskustelu:
Sosiaalinen tuki ja
verkostot

Paivéllinen

Uinti ja sauna

Aamupala

Palautetilaisuus:
Lomapalautteen
kerdaminen

Lounas

Huoneiden luovutus

Kuntosali ohjattua toimintaa Kuntosali Kuntosali
Uinti ja sauna Karaokeilta
: ; hemmotteluhoidot,
T -i lkollumahdolhsuudet’ e ‘onta!
5dynna hyvat liikunta-jau .. Kankaanpaan tarjonta:
kuntoutuskeskus ;‘Z?sdgna\ craineri, ravintovalmennus seka M
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