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     OPH Eläkeläiset 

 
 
 

VOIMAVAROJA ARKEEN -HYVINVOINTIPÄIVÄT 19.-22.5.2025  
 
      MAANANTAI 19.5. 
 
11:00–13:00     Mahdollisuus omakustanteiseen lounaaseen 13 €/hlö 
 
13:00–14:00     Avausinfo 
      Majoittuminen 
15:00–15:45     Ulkoilua alueeseen tutustuen 
15:45–16:30     Ryhmäytymistä ja puhtia puista (huonoilla keleillä sisätiloissa) 
17:00      Noutopöytäpäivällinen 
17:00–21:00     Uimahalli ja palautuskeskus yleisövuorolla 
19.30 -      Tutustumistuokio 
 
      TIISTAI 20.5. 
 
07:00 alkaen     Aamiainen 
09:30–11:00     Voimavaroja arkeen -Toiminnallinen luento 
11:00      Noutopöytälounas 
14:00–14:45     Jousiammunta ja Pickleball 
15:00–15:45     Jousiammunta ja Pickleball 

    *Ryhmä jaetaan kahdeksi ryhmäksi, niin että molemmat ryhmät pääsevät pelaamaan 
pickleballia sekä jousiampumaan 

15:45      Välipalasmoothie 
16:30–17:15     Vesijumppa 
      *Vesijumpan jälkeen mahdollisuus jäädä yleisövuorolle uimaan 
17:15–19:00     Noutopöytäpäivällinen 
19:00–20:00     Keilailu omatoimisesti (max 24 hlö) 
 
      KESKIVIIKKO 21.5. 
 
07:00 alkaen    Aamiainen 
09:30–10:15    Ryhtiä Rankaan -toiminnallinen tietoisku 
10:45–11:30    Toiminnallinen kiertoharjoittelu 
11:30     Noutopöytälounas 
14:00–15:00    Tasapainorata: aistien ja lihasten aktivointia 
15:15     Välipalasmoothie 
16:00–16:45    Hengitys- ja rentoutusharjoitus 
16:45     Noutopöytäpäivällinen 
19:00–21:00    Rantasauna, 2 saunaosastoa ja takkahuone 
 
     TORSTAI 22.5. 
 
07:00 alkaen    Aamiainen 
09:00–09:45    Jumppaa eri välineillä 
10:00–10:45    Kehonhuoltoa eri välineillä 
11:00     Noutopöytälounas 
12:00     Uloskirjautuminen 
12:30–13:15    Palaute- ja päätöstilaisuus 


