OPH Elakelaiset

=+ | Kuortane

OQ@ OLYMPIC TRAINING CENTER

VOIMAVAROJA ARKEEN -HYVINVOINTIPAIVAT 19.-22.5.2025

MAANANTAI 19.5.

11:00-13:00 Mahdollisuus omakustanteiseen lounaaseen 13 €/hl6
13:00-14:00 Avausinfo
Majoittuminen
15:00-15:45 Ulkoilua alueeseen tutustuen
15:45-16:30 Ryhmaytymistd ja puhtia puista (huonoilla keleilla sisatiloissa)
17:00 Noutopoytapaivallinen
17:00-21:00 Uimahalli ja palautuskeskus yleisévuorolla
19.30 - Tutustumistuokio
TIISTAI 20.5.
07:00 alkaen Aamiainen
09:30-11:00 Voimavaroja arkeen -Toiminnallinen luento
11:00 Noutopoytalounas
14:00-14:45 Jousiammunta ja Pickleball
15:00-15:45 Jousiammunta ja Pickleball
*Ryhma jaetaan kahdeksi rynmaksi, niin ettd molemmat ryhmét paasevat pelaamaan
pickleballia sekd jousiampumaan
15:45 Valipalasmoothie
16:30-17:15 Vesijumppa
*Vesijumpan jalkeen mahdollisuus jaada yleisovuorolle uimaan
17:15-19:00 Noutopdytapadivallinen
19:00-20:00 Keilailu omatoimisesti (max 24 hld)
KESKIVIIKKO 21.5.
07:00 alkaen Aamiainen
09:30-10:15 Ryhtid Rankaan -toiminnallinen tietoisku
10:45-11:30 Toiminnallinen kiertoharjoittelu
11:30 Noutopdytdlounas
14:00-15:00 Tasapainorata: aistien ja lihasten aktivointia
15:15 Vilipalasmoothie
16:00-16:45 Hengitys- ja rentoutusharjoitus
16:45 Noutopdytapadivallinen
19:00-21:00 Rantasauna, 2 saunaosastoa ja takkahuone
TORSTAI 22.5.
07:00 alkaen Aamiainen
09:00-09:45 Jumppaa eri vélineilla
10:00-10:45 Kehonhuoltoa eri valineilla
11:00 Noutopoytalounas
12:00 Uloskirjautuminen
12:30-13:15 Palaute- ja paatostilaisuus
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