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KUNTOREMONTT' 5 VRK taysihoidolla

yhteistydssa palkansaajalomajarjestéjen kanssa MALLIOHJELMA

13.00 - 14.00
14.00 - 15.15

15.30 -16.30
16.30-
17-19
19.30 - 21.00

7-8.30
9.00 - 12.00

12.00

13.00- 13.45
14.30 - 15.30
15.30 - 16.30
17-19
19.00

20.30

7-8.30

9.00 - 10.00
10.30 - 11.00
11.30-12.15
12.30

14.30 - 15.30
15.30 - 16.00
16.00 - 16.45

17.30-19
n.20.30

7-28.00
8.00 -9.00

9.00-12.30
12.30-13.00
14.30 -15.15
15.15 - 16.00
17-19

19.00

7-8.00
8.30 - 9.00

9.00 -9.30
10.00 - 11.00
12.00
13.45-14.30
14.15-15.15
16.00 - 16.30
16.45 - 17.00
17-19

n. 20.30

7-8.30
9.00 - 10.15
10.30 - 11.15
11.30
12.30 - 13.15

13.30 — 14.00
14.00

MAANANTAI
limoittautuminen seka majoittuminen
Tervetulokahvi, talo- kuntoremontti-info tutustuminen tiloihin, terveyskysely &
terveysseula seka johdatusluento kuntotestaukseen*
(UKK-inst.mat.) kurssin vastaava: tyofysioterapeutti / fysioterapeutti ; kuntoutusjohtaja
Ulkoilu, ymparistéon tutustuminen kurssin vastaava fysioterapeutti / kuntohoitaja
Lepo-EKG, verenpaineen ja pulssin mittaus terveydenhoitaja
Paivéllinen
Tutustumisillanvietto kuntoremonttiryhman kesken esim. Kivikauden kisat
Oman kuntoremonttiohjaajan / Eraoppaan (Kivik.kisat) vetaméana
* toteutettavat kuntotestit sovitaan palkansaajalomajarjeston kanssa

TIISTAI
Aamiainen
Polkupyoéraergometritestit; pituus, paino, kehon painoindeksi ja rasvakudoksen
jakautuminen (vyotaron ymparys), leposyke ja verenpaine fysioterapeutit
Keitto/salaatti lounas
Tyo6terveyshoitajan tietoisku ja kesk.” Uudet ravitsemussuositukset”
Tutustuminen kuntosaliharjoitteluun fysioterapeutit
Kuntoilu, sahly/ Jousiammunta kurssin vastaava fysioterapeutti
Paivallinen
Vapaa-ajanohjelmaa, Summasbingo Vapaa-ajanohjaaja, Kaikille talon asukkaille
Yhteislaulua musiikki-isdnnan johdolla ja Naisten tanssit

KESKIVIIKKO
Aamiainen
Motorinen ja tuki- ja likuntaelimistén kunnon testaus (UKK-inst.) fysioterapeutit
Allasvoimistelu kurssin vastaava fysioterapeutti
(Tyo)Fysioterapeutin tietoisku aiheena: Sykerajat ja liikunta
Keitto/salaatti lounas
UKK-kavelytesti,alkuverryttely ja loppuvenyttely fysioterapeutit
Rentousharjoitus fysioterapeutti/kuntohoitaja
Kosmetologin tietoisku ja keskustelu, aiheena: Jalkojen hyvinvointi
ja hoito (talon viikko-ohjelman mukaisesti)
Paivallinen
Karaoketanssit

TORSTAI
Aamiainen
Henkilokohtaisia testien palaute keskusteluja a"15 min (HKTP) x 4
kurssin vastaava fysioterapeutti
Retki Pyh&-Hakin kansallispuistoon kurssin oma ohjaaja,ft/eraopas-ft
Keitto/salaatti lounas
(Ty6)Fysioterapeutin tietoisku ja kesk. Selan & niskan hyvinvointi
HKTP x 3 kurssin vastaava fysioterapeultti
Paivallinen
Vapaa-ajanohjelmaa; Boccia/Mblkky Vapaa-ajanohjaaja, Kaikille talon asukkaille

PERJANTAI
Aamiainen
Testipalautteet (UKK-instituutin materiaalia hyvéaksikayttéaen)
kurssin vastaava fysioterapeutti
Jattipallojumppa fysioterapeutti /kuntohoitaja
Psykologin keskustelu, Henkinen hyvinvointi ja tydssa jaksaminen
Keitto/salaatti lounas
HKTP x 3 kurssin vastaava fysioterapeultti
Kuntoilu, sauvarinne sykeharjoituksena kurssin vastaava fysioterapeutti
Rentousharjoitus fysioterapeutit
HKTP x 5 kurssin vastaava fysioterapeutti
Paivallinen
Tanssia mukavan musiikin tahdissa
LAUANTAI
Aamiainen
Ulkoilu, kavely Haikankarkeen fysioterapeutti
Vesijumppa kurssin vastaava fysioterapeutti
Huoneitten luovutus ja keitto/salaatti lounas
(TyO)Fysioterapeutin tietoisku ja kesk. aiheena Jokapdaivan ergonomiaa/
Lihashuolto ja itsehoitomenetelmét
Loppupalaveri, kahvit ja palautteet kurssin vastaava fysioterapeutti
Kotiinlahto

Hotellin vastaanotto

Tarvaala kabinetti
Kylpylan edesta
Kylpyla

Ravintola

Haikankarki kabinetti ja
viekko tai kota

Ravintola

Kylpyla

Ravintola
Summassaari 2
Kuntosali
Tenniskentta
Ravintola
Tarvaala-kabinetti
Ravintola

Ravintola

Kylpyl3, liikuntasali
Kylpyla, Uima-allas
Summassaari 2
Ravintola

Kokoont. kylp. edessa
Liikuntasali (kylpyla)

Summassaari 2
Ravintola
Ravintola

Ravintola

Kylpyla

Lahto hotellin edesta
Ravintola
Summassaari 2
Kylpyla

Ravintola
Summassaari 2

Ravintola

Kylpyla

Kylpyla, liikuntasali
Summassaari 2
Ravintola

Kylpyla

Kok. kylpylan  edessa
Kylpyla, liikuntasali
Kylpyla

Ravintola

Ravintola

Ravintola
Lahto kylpylan edesta
Kylpyla, uima-allas

Summassaari 2
Tarvaala-kabinetti
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