KYLPYLAHOTELLI

KUNTORANTA

HYVINVOINTILOMA TYOIKAISILLE
MALLIOHJELMA 2019 - 2020, 2021 JA 2022

’Y mith

MAASEUDUN TERVEYS-
JA LOMAHUOLTO RY

Lomaryhman ryhmakohtainen ohjaaja: Samuli Kinnunen

Maanantai / Tulopaiva

Lauantai / 5. Lahtopaiva

14.30 -

15.00 - 15.30
15.30-17.00
16.30 — 18.00
19.00 — 19.45
20.00 - 22.00
Tiistai / 1. paiva
7.00 - 10.00
9.00-9.45
10.00 - 11.30
11.30 - 13.00
14.00 - 14.45
16.30 — 18.00
19.00 - 19.45
20.00 - 22.00
Keskiviikko / 2. paiva
7.00 — 10.00
9.00 -9.30
10.00 - 11.00
11.30 — 13.00
14.00 - 15.00
16.30 - 17.30
19.00 - 19.45
20.00 — 23.00
Torstai / 3. paiva
7.00 — 10.00
9.00 -9.30
10.00 - 11.30
11.30 — 13.00
14.00 - 15.00
16.30 — 18.00
20.00 — 23.00
Perjantai / 4. paiva
7.00 —10.00
9.00 -9.30
10.00 - 11.00
11.30 — 13.00
13.00 - 14.00
15.00 - 16.30
16.30 — 18.00
18.30 - 19.15
20.00 - 24.00
8.00 - 10.30
9.00 -9.30
9.30 - 10.30
11.30 - 13.00
12.00

Majoittuminen hotelliin alkaa

Tervetuloinfo ja -kahvit, kahvileipa

Tutustuminen / ryhméaytys, keskustelua ohjelmasta ja tavoitteista, kevyt
liilkuntahetki (Eevansali)

Paivallinen

lltaliikunta ulkona tai sdavaraus vesivoimistelu kylpylasséa

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ja kuntosaliin tutustumien, Eevansali ja kylpyldosasto
UKK kévelytesti tai muut UKK testit (tasapaino, liikkuvuus ja lihas)
Lounas ja lepohetki tai omatoimista ulkoilua

Ohjattu kuntosaliharjoitus, kuntosali kylpyldosastolla

Paivallinen

Vesiliikunta kylpylasséa

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Kiinalainen aamuliikunta Taiji, Eevansali

Luento / keskustelutilaisuus; Tasapainoharjoittelun merkitys, Eevankabinetti
Lounas ja lepohetki tai omatoimista ulkoilua

Tasapainoharjoitus, hoito-osaston sali

Paivallinen

Luento / keskustelu: Uni ja sen merkitys

Karaoke ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ulkona, séévaraus Eevansali

Ulkoliikuntaa, pelit, liikkuminen luonnossa. Sdavaraus sisaliikuntaa, Toimintasali
Lounas ja lepohetki tai omatoimista ulkoilua

Luento / keskustelutilaisuus; Liikunta, lepo ja ravinto, Eevankabinetti

Paivallinen

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ulkona, séévaraus Toimintasali
Hikijumppaa

Lounas ja lepohetki tai omatoimista ulkoilua
Venyttely / rentoutusharjoitus, Toimintasali
Palautekeskustelu, palautteiden taytto ja palautus
Paivallinen

Vesijumppa kylpylassa

Orkesteritanssit ravintolassa

Aamiainen

Laksiaisliikuntaa ulkona, saavaraus Toimintasali

Tietoisku, testipalautteet ja ohjeet.kiitokset ja hyvéaéa kotimatkaa!
Lahtoélounas

Huoneenluovutus

Kaikki ruokailut tapahtuvat Ravintola Aikamiehessa noutopdydista. Kylpyla, kuntosali, peli- ja leikkihuoneet ovat vapaasti

kaytéssanne aukioloaikoina.



KYLPYLAHOTELLI ’Y T h
MEIDAN PERHEEN LOMA 5 vrk MAASEUDUN TERVEYS-
MALLIOHJELMA 2019-2020 + OPTIOT 2021 JA 2022 JA LOMAHUOLTO RY

Ryhman lomaohjaaja: Samuli Kinnunen

Tulopéiva (Maanantai)

14.00 - Majoittuminen hotelliin alkaa

15.00 - 15.30 Tervetuloinfo ja kahvit, kahvileipa, lapsille mehua (Ravintola Aikamies)

15.30 - 16.30 Tutustuminen / ryhmaytys, keskustelua ohjelmasta ja tavoitteista, kevyt leikkihetki (Eevansali)

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.00 - 19.00 Kylpyla tai omatoimista ulkoilua

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 22.00 Levytanssit ravintolassa

Tiistai

7.00 —10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 1 - 3-vuotiaille lapsiparkki lastenhoitohuoneessa

9.00 - 9.45 Aamuvoimistelu ja kuntosaliin tutustumien, Eevansali ja kylpylaosasto

10.00 - 11.00 Koko perheen perinneleikit ulkona, sdévaraus Toimintasali

11.30 - 13.00 Lounas ja péaivauniaika, lepohetki tai omatoimista ulkoilua

15.00 - 16.00 Lapset 4 — 6v leikkihuone, 7 - 12v pelihuone, 13 - 17v sisa-tai ulkopelit s&adn mukaan,

15.15 - 16.00 Aikuiset luento ja keskustelutilaisuus: Perheen, tydn ja harrastusten yhteensovittaminen
(Eevankabinetti)

16.30 — 18.00 Paivallinen

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 22.00 Levytanssit ravintolassa

Keskiviikko

7.00 —10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 1 - 3-vuotiaille lapsiparkki lastenhoitohuoneessa

9.15-9.45 Kiinalainen aamuliikunta Taiji, Eevansali

11.00 - 12.00 Lapset 4 — 6v leikkihuone, 7 - 12v pelihuone, 13 - 17v siséa- tai ulkopelit sdan mukaan

11.30 - 13.00 Lounas ja paivauniaika, lepohetki tai omatoimista ulkoilua

15.00 - 16.00 Kuntoranta suunnistus koko perheelle

16.30 — 17.30 Paivallinen

18.00 - Teatteriesitys Eevansalissa tai keséateatterissa. Lisamaksusta, vapaaehtoinen. Liput 22,00 €/aikuinen,
lapsi 12,00 €/hl6 (4 - 15v.)

19.30 - 20.15 litapala

20.00 —23.00 Karaoke ravintolassa

Torstai

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 1 - 3-vuotiaille lapsiparkki lastenhoitohuoneessa

9.00 - 9.30 Aamuvoimistelu ulkona, séévaraus Toimintasali

10.00 - 11.00 Aikuiset Luento ja keskustelutilaisuus: Ravinto, liikunta ja kehonhuolto (Eevankabinetti)

11.00 - 12.00 Vanhempien omaa yhteista aikaa

10.00 — 12.00 Lapset 4 — 6v leikkihuone, 7 - 12v pelihuone, 13 - 17v sisa-tai ulkopelit s&dn mukaan

11.30 - 13.00 Lounas ja paivauniaika, lepohetki tai omatoimista ulkoilua

15.00 - 16.00 Voimistelua ja venyttelya koko perheelle Eevansalissa

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.00 - 19.30 Illanvietto grillikatoksella, makkaran paistoa iltapalalle

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 23.00 Levytanssit ravintolassa

Perjantai

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 1 - 3-vuotiaille lapsiparkki lastenhoitohuoneessa

9.15-9.45 Aamuvoimistelu ulkona, séévaraus Toimintasali

10.00 - 11.00 Pihapelit; frisbee, futis/hankifutis, norsupallo tms. koko perheelle

11.30 - 13.00 Lounas ja paivauniaika, lepohetki tai omatoimista ulkoilua

15.00 - 16.30 Palautekeskustelu, palautteiden taytto ja palautus, Ylaluentosali

16.30 — 17.30 Paivallinen

18.00 - 19.00 Kuperkeikkakilpailu pienille Leikkihuoneessa, uimataitoisille Allaspeuhut kylpylassa

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 24.00 Orkesteritanssit ravintolassa

Lauantai

8.00 —10.30 Aamiainen

9.00 -9.30 Laksiaisliikuntaa ulkona, sdavaraus Toimintasali

9.30 - 10.00 Tietoisku, kiitokset ja hyvaa kotimatkaa!

11.00 - 12.00 L&ahtdlounas ja huoneen luovutus

K&éanna, ole hyva ->



Kaikki ruokailut tapahtuvat Ravintola Aikamiehessa noutopoydista. Kylpyla, kuntosali, peli-
ja leikkihuoneet ovat vapaasti kaytdssanne aukioloaikoina. Pidatamme oikeuden ohjelman
ja aikataulun muutoksiin.

Ohjelmiin osallistuminen on vapaaehtoista. Kukin osallistuu ja liikkuu kykynsa ja vointinsa
mukaan, saa myds levata halutessaan. Ohjelmaan voi tulla pienid aikataulumuutoksia ja
tilavaihdoksia. Ohjaaja kertoo muutoksista ja ne nakyvat myos vastaanottoaulassa.

Ottakaa mukaan siséa- ja ulkoliikuntavarusteet (huomioikaa séaennusteet, kumpparit,
kurahousut, lampimi&/kuivia vaihtovaatteita jne.) sekd uima-asut. Pienokaisille omat
uimakellukkeet mukaan, jos niita tarvitsee.

Lastenvaatteille on kuivatuskaappi rivitalon I-kaytavan varrella, vastaanotosta lisatietoja.

Leirintdalueen huoltotiloissa on vaatehuoltotila, jossa pyykinpesukone ja kuivausrumpu.
Tilavaraukset vastaanotosta.

Lahtopaivana muistakaa tarkistaa huone/huoneet huolellisesti, ettei sinne jaa
henkil6kohtaisia tavaroita (kaapit, sangynaluset, wc-tilat, pistokkeet ->laturit, kihartimet...).
Loytotavaroiden postituskulut asiakkaalle ovat n. 15 €:sta ylospain/lahetys (pakkaus-,
kasittely-, postiennakko- ja postituskulut)!




KYLPYLAHOTELLI ’

KUNTORANTA Inlth
MUKSULOM 5 vrk MAASEUDUN TERVEYS-
MALLIOHJELMA 2019-2020 + OPTIOT 2021 JA 2022 JA LOMAHUOLTO RY

Ryhman lomaohjaaja: Samuli Kinnunen

Tulopéiva (Maanantai)

14.00 - Majoittuminen hotelliin alkaa

15.00 - 15.30 Tervetuloinfo ja kahvit, kahvileipa, lapsille mehua (Ravintola Aikamies)

15.30 - 16.30 Tutustuminen / ryhmaytys, keskustelua ohjelmasta ja tavoitteista, kevyt leikkihetki (Eevansali)

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.00 - 19.00 Kylpyla tai omatoimista ulkoilua

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 22.00 Levytanssit ravintolassa

Tiistai

7.00 —10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 Lapsiparkki 1-3 vuotiaille

9.00 - 9.45 Aamuvoimistelu ja kuntosaliin tutustumien, Eevansali ja kylpylaosasto

10.00 - 11.00 Koko perheen perinneleikit ulkona, sdévaraus Toimintasali

11.30 - 13.00 Lounas ja péaivauniaika tai omatoimista ulkoilua

14.00 - 16.00 Lapset 3 —7v leikkihuone

14.15 - 15.00 Aikuiset luento ja keskustelutilaisuus: Perheen, tydn ja harrastusten yhteensovittaminen
(Eevankabinetti)

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.45 -19.30 Voimistelua ja venyttelya koko perheelle Eevansalissa

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 22.00 Levytanssit ravintolassa

Keskiviikko

7.00 — 10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 Lapsiparkki 1-3 vuotiaille

9.15-9.45 Kiinalainen aamuliikunta Taiji, Eevansali

10.00 - 11.00 Meidén perhe on parempi kuin teidan perhe — leikkimielinen perhekisa ulkona

11.30 - 13.00 Lounas ja péaivauniaika tai omatoimista ulkoilua

15.00 - 16.00 Kuntoranta suunnistus koko perheelle

16.30 — 17.30 Paivallinen

18.45 -19.30 Voimistelua ja venyttelyé koko perheelle Eevansalissa

19.30 - 20.15 litapala

20.00 —23.00 Karaoke ravintolassa

Torstai

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 Lapsiparkki 1-3 vuotiaille

9.00 -9.30 Aamuvoimistelu ulkona, sdavaraus Toimintasali

10.00 - 11.00 Aikuiset Luento ja keskustelutilaisuus: Ravinto, liikunta ja lepo (Eevankabinetti)

11.00 - 12.00 Vanhempien omaa yhteista aikaa

10.00 - 12.00 Lapset 3-7v pelit ja leikit ulkona tai leikkihuoneessa

11.30 - 13.00 Lounas ja paivauniaika tai omatoimista ulkoilua

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.00 - 19.30 Illanvietto grillikatoksella, makkaran paistoa iltapalalle

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 23.00 Levytanssit ravintolassa

Perjantai

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 11.00 Lapsiparkki 1-3 vuotiaille

9.15-9.45 Aamuvoimistelu ulkona, séévaraus Toimintasali

10.00 - 11.00 Pihapelit koko perheelle, séavaraus Toimintasali

11.30 - 13.00 Lounas ja paivauniaika tai omatoimista ulkoilua

14.30 - 16.00 Palautekeskustelu, palautteiden taytto ja palautus, Ylaluentosali

16.30 — 17.30 Paivallinen

18.00 - 19.00 Kuperkeikkakilpailu pienille Leikkihuoneessa, uimataitoisille Allaspeuhut kylpylassa

19.30 - 20.15 litapala

20.00 — 24.00 Orkesteritanssit ravintolassa

Lauantai

8.00 —10.30 Aamiainen

9.00 -9.30 Laksiaisliikuntaa ulkona, sdavaraus Toimintasali

9.30 - 10.00 Tietoisku, kiitokset ja hyvaa kotimatkaa!

11.00 - 12.00 L&ahtdlounas ja huoneen luovutus

K&éanna, ole hyva ->



Kaikki ruokailut tapahtuvat Ravintola Aikamiehessé noutopdydista. Kylpyla, kuntosali, peli-
ja leikkihuoneet ovat vapaasti kaytdssdnne aukioloaikoina. Pidatamme oikeuden ohjelman
ja aikataulun muutoksiin.

Ohjelmiin osallistuminen on vapaaehtoista. Kukin osallistuu ja liikkuu kykynsa ja vointinsa
mukaan, saa myds levata halutessaan. Ohjelmaan voi tulla pienid aikataulumuutoksia ja
tilavaihdoksia. Ohjaaja kertoo muutoksista ja ne nakyvat myds vastaanottoaulassa.

Ottakaa mukaan sisé- ja ulkoliikuntavarusteet (huomioikaa saédennusteet, kumpparit,
kurahousut, lampimié/kuivia vaihtovaatteita jne.) seka uima-asut. Pienokaisille omat
uimakellukkeet mukaan, jos niita tarvitsee.

Lastenvaatteille on kuivatuskaappi rivitalon I-kaytavan varrella, vastaanotosta lisatietoja.

Leirintdalueen huoltotiloissa on vaatehuoltotila, jossa pyykinpesukone ja kuivausrumpu.
Tilavaraukset vastaanotosta.

Lahtopaivana muistakaa tarkistaa huone/huoneet huolellisesti, ettei sinne jaa
henkil6kohtaisia tavaroita (kaapit, sangynaluset, wc-tilat, pistokkeet ->laturit, kihartimet...).
Loytotavaroiden postituskulut asiakkaalle ovat n. 15 €:sta ylospain/lahetys (pakkaus-,
kasittely-, postiennakko- ja postituskulut)!




KYLPYLAHOTELLI
KUNTORANTA

TYOT TAKANA (lahell4 elakeik&a tai juuri elakoitynyt)
MALLIOHJELMA 2019 - 2020, 2021 JA 2022

P rrimey

MAASEUDUN TERVEYS-
JA LOMAHUOLTO RY

Lomaryhman ryhmakohtainen ohjaaja: Samuli Kinnunen

Maanantai / Tulopéiva

Lauantai / 5. Laht6paiva

14.00 -

15.00 - 15.30
15.30 - 16.30
16.30 — 18.00
18.00 —
20.00 —22.00
Tiistai / 1. paiva
7.00 — 10.00
9.00-9.45
10.00 - 11.30
11.30-13.00
14.00 — 14.45
16.30 — 18.00
19.00 - 19.45
20.00 — 22.00
Keskiviikko / 2. paiva
7.00 — 10.00
9.00 -9.30
10.00 - 11.00
11.30-13.00
14.00 - 15.00
16.30 —17.30
19.00 - 19.45
20.00 - 23.00
Torstai / 3. paiva
7.00 - 10.00
9.00-9.30
10.00 - 11.30
11.30 - 13.00
14.00 - 15.00
16.30 — 18.00
18.30 - 19.30
20.00 - 23.00
Perjantai / 4. paiva
7.00 - 10.00
9.00-9.30
10.00 - 11.00
12.00 - 13.00
14.00 - 15.00
15.00 - 16.30
16.30 — 18.00
19.00 -

20.00 - 24.00
8.00 - 10.30
9.00 -9.30
9.30-10.30
11.30-13.00
12.00

Majoittuminen hotelliin alkaa

Tervetuloinfo ja -kahvit, kahvileipa

Tutustuminen / ryhmaytys, keskustelua ohjelmasta ja tavoitteista, kevyt liikuntahetki
(Eevansali)

Paivallinen

Omatoimista ulkoilua tai kylpyla

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ja kuntosaliin tutustumien, Eevansali ja kylpyldaosasto
UKK kuntotestit

Lounas

Ohjattu kuntosaliharjoitus, kuntosali kylpyldosastolla

Paivallinen

Vesiliikunta kylpylassa

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Kiinalainen aamuliikunta Taiji, Eevansali

Luento / keskustelutilaisuus; Tasapainoharjoittelun merkitys, Eevankabinetti
Lounas

Tasapainoharjoitus, hoito-osaston sali

Paivallinen

Vesijumppa kylpyldssa

Karaoke ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ulkona, sdévaraus Eevansali

Hikijumppaa Toimintasali

Lounas

Luento / keskustelutilaisuus; Liikunta, lepo ja ravinto, Eevankabinetti

Paivallinen

Yhteinen illanvietto: Estradi on vapaa! Sinun vuorosi loistaa! Lomalaisten omaa ohjelmaa
(runoja, tarinoita, sketseja, vitseja, laulua...) Omat materiaalit mukaan. limoittautumiset
lomaohjaajalle aamupaivalla. Varaohjelmaa; Ohjaajan aforismit, tietovisa tai vesijumppa
kylpylassa

Levytanssit ravintolassa

Aamiainen

Aamuvoimistelu ulkona, sddvaraus Toimintasali

Sauvakavelylenkki tai lumikenkakavely, luontopolku tms. ulkona

Lounas

Venyttely / rentoutusharjoitus, Toimintasali

Palautekeskustelu, palautteiden taytto ja palautus

Paivallinen

"Teatteriesitys” Kuntorannan Eevansalissa. Ei sisélly lomaan, lisimaksusta, vapaaehtoinen.
Lippu 22,00 €/hl6.

Orkesteritanssit ravintolassa

Aamiainen

Laksiaisliikuntaa ulkona, saavaraus Toimintasali

Tietoisku, kuntotestin palautteet + ohjeistus, kiitokset ja hyvaé kotimatkaa!
Lahtélounas

Huoneenluovutus

Kaanna, ole hyva ->



Kaikki ruokailut tapahtuvat Ravintola Aikamiehessa noutopdydista. Kylpyla, kuntosali ja
pelihuoneet ovat vapaasti kaytéssanne aukioloaikoina. Pidatamme oikeuden ohjelman ja
aikataulun muutoksiin.

Ohjelmiin osallistuminen on vapaaehtoista. Kukin osallistuu ja liikkuu kykynsa ja vointinsa
mukaan, saa myds levéta halutessaan. Ohjelmaan voi tulla pienia aikataulumuutoksia ja
tilavaihdoksia. Ohjaaja kertoo muutoksista ja ne nakyvat myos vastaanottoaulassa.

Ottakaa mukaan siséa- ja ulkoliikuntavarusteet (huomioikaa séaennusteet, kumpparit,
lampimi&/kuivia vaihtovaatteita jne.) seka uima-asut.

Muistakaa ottaa mukaan henkildkohtaiset l[adkkeet.

Lahtopaivana muistakaa tarkistaa huone/huoneet huolellisesti, ettei sinne jaa
henkilokohtaisia tavaroita (kaapit, sangynaluset, wc-tilat, pistokkeet ->laturit, kihartimet...).
Loytotavaroiden postituskulut asiakkaalle ovat n. 15 €:sta ylospain/lahetys (pakkaus-,
kasittely-, postiennakko- ja postituskulut)!




S
KYLPYL AHOTELLI Y nlth
KUNTORANTA MAASEUDUN TERVEYS-

. JA LOMAHUOLTO RY
SENIORILOMA (vanhemmat elékeléiset)

MALLIOHJELMA 2019 - 2020, 2021 JA 2022

Lomaryhman ryhmé&kohtainen ohjaaja: Samuli Kinnunen
*TOIMIVA-TEST], testipalaute ja ohjeistus TAl HEMMOTTELUHOITO siséltyy lomaan. Asiakas valitsee ja ilmoittaa ennen lomaa

haluamansa vaihtoehdon (testin vai kylpyhoito 20 min. tai hieronta 15 min. tai parafiinihoito 20 min. tai parafangosavi 20 min). Valinnat
voi ilmoittaa puh. 017 560 1403 (myyntipalvelu).

Maanantai / Tulopéaiva

14.00 - Majoittuminen hotelliin alkaa

14.30 - 15.00 Tervetuloinfo ja -kahvit, kahvileipa

15.00 - 16.30 Tutustuminen / ryhmaytys, keskustelua ohjelmasta ja tavoitteista, kevyt liikuntahetki (Eevansali)
16.30 — 18.00 Paivallinen

18.00 — Omatoimista ulkoilua tai kylpyla

20.00 - 22.00 Levytanssit ravintolassa

Tiistai / 1. paiva

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 9.45 Aamuvoimistelu ja kuntosaliin tutustumien, Eevansali ja kylpylaosasto

10.00 - TOIMIVA -testit tai valitut hemmotteluhoidot alkaa, henkilékohtaiset ajat kullakin lomalaisella
11.30 - 13.00 Lounas

14.00 - 14.45 Ohjattu kuntosaliharjoitus, kuntosali kylpyldosastolla

16.30 — 18.00 Paivallinen

19.00 - 19.45 Vesiliikunta kylpylassa

20.00 — 22.00 Levytanssit ravintolassa

Keskiviikko / 2. paiva

7.00 —10.00 Aamiainen

9.00 -9.30 Kiinalainen aamuliikunta Taiji, Eevansali

10.00 - 11.00 Toimivatestin palaute

11.00 - 12.00 Luento / keskustelutilaisuus; Tasapainoharjoittelun merkitys, Eevankabinetti
11.30 - 13.00 Lounas

14.00 - 15.00 Tasapainoharjoitus, hoito-osaston sali

16.30 — 17.30 Paivallinen

19.00 - 19.45 Vesijumppa kylpylassa

20.00 — 23.00 Karaoke ravintolassa

Torstai / 3. paiva

7.00 - 10.00 Aamiainen

9.00 - 9.30 Aamuvoimistelu ulkona, séavaraus Eevansali

10.00 - 10.45 Luento / keskustelutilaisuus; Liikunta, lepo ja ravinto, Eevankabinetti

11.00 - 12.00 Ulkoliikuntaa, esim. frisbeegolf, mélkky tms. Sdavaraus sisdboccia, Toimintasali
11.30 - 13.00 Lounas

14.00 - 15.00 Hikijumppaa Toimintasalissa

16.30 — 18.00 Paivallinen

18.30 - 19.30 Yhteinen illanvietto: Estradi on vapaa! Sinun vuorosi loistaa! Lomalaisten omaa ohjelmaa

(runoja, tarinoita, sketseja, vitseja, laulua...) Omat materiaalit mukaan. limoittautumiset
lomaohjaajalle aamupaivélla. Varaohjelmaa; Ohjaajan aforismit, tietovisa tai vesijumppa

kylpylassa
20.00 — 23.00 Levytanssit ravintolassa
Perjantai / 4. paiva
7.00 - 10.00 Aamiainen
9.00 -9.30 Aamuvoimistelu ulkona, sdavaraus Toimintasali
10.00 - 11.00 Sauvakavelylenkki tai lumikenkakavely, luontopolku tms. ulkona
12.00 — 13.00 Lounas
13.00 - 13.45 Venyttely / rentoutusharjoitus, Toimintasali
14.00 - 15.00 Palautekeskustelu, palautteiden tayttd ja palautus
16.30 — 18.00 Paivallinen
18.30 - 19.15 Kynttilauinti kylpylassa
20.00 - 24.00 Orkesteritanssit ravintolassa
Lauantai / 5. Lahtdpaiva
8.00 —10.30 Aamiainen
9.00-9.30 Léksidisliikuntaa ulkona, sdévaraus Toimintasali
9.30 - 10.00 Tietoisku, kiitokset ja hyvaa kotimatkaa!
11.00 - 12.00 Lahtélounas
12.00 Huoneenluovutus

Kaikki ruokailut tapahtuvat Ravintola Aikamiehessé noutopdydista. Kylpyla, kuntosali, peli- ja leikkihuoneet ovat vapaasti kaytossanne
aukioloaikoina.
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