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HYLPYLAHOTELLI - FPA HOTEL
Summassaaranti 180, F arvi
D358 (6130 6088 100+ Pox 4358 10)30 8088 200

LUONTOSEIKKAILUKUNTOREMONTTI 5 VRK (kesa)

1.5.-31.10. Teemakr (vaellus Imelonta) - MALLIOHJELMA - taysihoidolla

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 -8.00
9.00

16.00

17-19

n. 20.30
7.00-8.30
8.30-9.45
10.00-10.45
11.00-11.45
11.45->
12.45-13.30
13.30-14.00
14.00

MAANANTAI

limoittautuminen sek& 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

Paivallinen

Tutustumisillanvietto kuntoremonttiryhman kesken esim. Kivikauden kisat
Oman kuntoremonttiohjaajan / Erdoppaan (Kivik.kisat) vetaméana

* toteutettavat kuntotestit sovitaan palkansaajalomajarjestén kanssa

TIISTAI
Aamiainen
Polkupydraergometritestit; pituus, paino, kehon painoindeksi ja rasvakudoksen
jakautuminen (vyotaron ymparys), leposyke ja verenpaine fysioterapeutit
Keitto/salaatti lounas
Tydterveyshoitajan 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 likuntaelimiston 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
Henkildkohtaiset testien palautekeskustelut ( x 7-8) kurssin vast. fysioterapeutti
Paivallinen
Karaoketanssit

TORSTAI- PERJANTAI

Aamiainen
Valmistautuminen ja 1&8htd eravaellukselle/melontaretkelle erdoppaan johdolla

Reittind Pyh&ahakki-Saarijarvi-Summassaari (33 km) , 2 paivaa

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

Kylpyla, liikuntasali
Kylpyla, Uima-allas
Summassaari 2
Ravintola

Kokoont. kylp. edessa
Liikuntasali (kylpyla)
Summassaari 2
Ravintola

Ravintola

Ravintola
Hotellin aula

1 Paivané kavelya helpohkoa reittid pitkin Kouranjarvelle, missa yopyminen (15 km).

2 paivana jatkamme Saarijarveltd Summassaareen (18km), melomalla avokanooteilla vesistdja pitkin.
Melonnan aloituspaikalle kuljetus. Matkalla mm. tutustumme Pyh&hakin Kansallispuistoon, opettelemme

erataitoja seka ybvymme laavuissa ja teltoissa.

Varustus: Vaellusjalkineet, ulkoilupuku, sadevarusteet, reppu tai rinkka, ruokailuvalineet, juomapullo,

puukko, makuupussi+alusta.

Jarjestajan toimesta: Kuljetukset lahtopaikoille, majoitusvalineet ,retkimuonat, kanoottikalusto seka

opastus. Tapaturmavakuutus.
Soveltuvuus: Soveltuvuus normaalikuntoisille miehille ja naisille.

Paluu hotellille ja saunat
Paivallinen
Tanssia mukavan musiikin tahdissa

LAUANTAI
Aamiainen
Ulkoilua omatoimisesti seka
Henkilékohtaiset palautekeskustelut x 7-8 kurssin vastaava fysioterapeutti
Testipalautteiden Iapikaynti kurssin vastaava fysioterapeutti
Vesijumppa kurssin vastaava fysioterapeutti
Huoneiden luovutus ja keitto/salaatti lounas
Fysioterapeutin tietoisku aiheena: Seléan ja niskan hyvinvointi
Loppupalaveri ja kahvit kurssin vastaava fysioterapeutti
Kotiinlahtd

Ravintola
Ravintola

Ravintola

Kokoont. kylpylan edessa
Kylpyla

Liikuntasali

Sauna-ja allasosasto

Tarvaala-kab. (hotelli)
Tarvaala-kab. (hotelli)
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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
9.00

n. 12 -13.00
14.00-15.00

17.00-19.00
n. 20.30->

7.00-8.30
8.30-9.45

10.00-10.45
11.00-11.45
11.45->
12.45-13.30
13.30-14.00
14.00

15.1.-30.3.

vl

MAANANTAI

limoittautuminen sek& 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

Paivallinen

Tutustumisillanvietto kuntoremonttiryhman kesken esim. Kivikauden kisat
Oman kuntoremonttiohjaajan / Erdoppaan (Kivik.kisat) vetaméana

* toteutettavat kuntotestit sovitaan palkansaajalomajarjestén kanssa

TIISTAI
Aamiainen
Polkupydraergometritestit; pituus, paino, kehon painoindeksi ja rasvakudoksen
jakautuminen (vyotaron ymparys), leposyke ja verenpaine fysioterapeutit
Keitto/salaatti lounas
Tydterveyshoitajan 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 likuntaelimiston 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
Henkildkohtaiset testien palautekeskustelut ( x 7-8) kurssin vast. fysioterapeutti
Paivallinen
Karaoketanssit

TORSTAI- PERJANTAI

Aamiainen
Valmistautuminen ja 1ahté lumikenkavaellukselle erdoppaan johdolla

Toteutus:  Aloitamme yhteiskuljetuksella Pyh&hékin Kansallispuistoon.

LUONTOSEIKKAILUKUNTOREMONTTI 5 VRK (talvi)

Teemakr (lumikenkavaellus) - MALLIOHJELMA - taysihoidolla

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

Kylpyla, liikuntasali
Kylpyla, Uima-allas
Summassaari 2
Ravintola

Kokoont. kylp. edessa
Liikuntasali (kylpyla)
Summassaari 2
Ravintola

Ravintola

Ravintola
Hotellin aula

Vaellamme puistossa oppaan johdolla 4-8 km pitkdn maastovaelluksen lumikengilld, minka aikana
tutustumme mm. Pyhahakin ainutkertaiseen ikimetsaan.Vaelluksen lomassa nautimme retkievaat
nokipannukahvituksen kera. Vaelluksen jalkeen jatkamme y&pymispaikalle Villa Kotalaan Summassaareen,

missa lammin kotasauna odottaa.

Villa Kotalassa majoittumisen jalkeen ruokailemme sopparuokailun seka nautimme aamupalan.

Aamupalan jalkeen teemme vield pienen tutustumisretken Kivikauden Kylaan.

Jarjestdjan toimesta: Kuljetukset, maastoevaat, sopparuokailut, aamupala, saunat ja ydpyminen

petivaatteineen seka lumikenkévuokra, opastus ja tapaturmavakuutus .
Varustus: Ulkoiluvarustus, maastojalkineet sek& paivareppu.
Soveltuvuus: Soveltuvuus normaalikuntoisille miehille ja naisille.

Paluu hotellille ja keitto/salaatti lounas

Kuntosali omatoimisesti seka

Henkil6kohtaiset palautekeskustelut x 4-5 kurssin vastaava fysioterapeutti
Paivallinen

Tanssia mukavan musiikin tahdissa

LAUANTAI
Aamiainen
Ulkoilua omatoimisesti seka
Henkil6kohtaiset palautekeskustelut x 4-5 kurssin vastaava fysioterapeutti
Testipalautteiden Iapikaynti kurssin vastaava fysioterapeutti
Vesijumppa kurssin vastaava fysioterapeutti
Huoneiden luovutus ja keitto/salaatti lounas
Fysioterapeutin tietoisku aiheena: Selén ja niskan hyvinvointi
Loppupalaveri ja kahvit kurssin vastaava fysioterapeutti
Kotiinlahto

Ravintola
Kuntosali
Kylpyla

Ravintola
Ravintola

Ravintola

Kokoont. kylpylan edessa
Kylpyla

Liikuntasali

Sauna-ja allasosasto

Tarvaala-kab. (hotelli)
Tarvaala-kab. (hotelli)
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~—>—VOIMAVARAKUNTOREMONTTI 5 VRK taysinoidolia

%@ggﬁgg@ TyOssa jaksamisen ja henkisen hyvinvoinnin teemakr MALLIOHJELMA
T) +358 (0)30 8045100« Pax «358 (0)30 6085200
MAANANTAI
13.00- 14.00  limoittautuminen sekd majoittuminen Hotellin vastaanotto
14.00 -15.15  Tervetulokahvi, talo- ja kr-info, tiloihin tutustuminen,terveyskysely &

terveysseula seka johdatusluento kuntotestaukseen *

(UKK-inst.mat) kurssin vastaava: ty6fysioterapeutti / fysioterapeutti ;hotellin johtaja Tarvaala-kab. (hot)
15.30-16.30 Ulkoilu, ymparistdon tutustuminen kurssin vastaava fysioterapeutti Kokoont.kylpylan edessa
16.30-> Lepo-EKG-tutkimus terveydenhoitaja Kylpyla
17.00-19.00 Paivallinen Ravintola
19.30 - 21.00 Tutustumisillanvietto kuntoremonttiryhman kesken esim. Kivikauden kisat Haikankarki kabinetti ja

Oman kuntoremonttiohjaajan / Erdoppaan (Kivik.kisat) vetamana viekko tai kota

* toteutettavat kuntotestit sovitaan palkansaajalomajarjeston kanssa

TIISTAI
7.00-8.00 Aamiainen Ravintola
8.00-10.30 Verenpaine(+pulssi)mittaus ja polkupydraergometritestit fysioterapeutit Kylpyla
11.15-12.00 Tyodterveyshoitajan tietoisku aiheena: Uudet ravitsemussuositukset Summassaari 1
12.00-13.00 Keitto/salaatti lounas Ravintola
13.15-15.15 Tutustuminen kuntosalilaitteisiin ja venyttelyt kurssin vast. fysioterapeutti Kuntosali (kylpyla)
15.30-17.00 Psykologi: Voimavara - opetus- ja ohjausryhma Summassaari 1 (kylpyla)
17.00-19.00 Paivallinen Ravintola
n. 20.30-> Karaoketanssit Ravintola
KESKIVIIKKO
7.00-8.30 Aamiainen Ravintola
9.00-9.30 Aamuvoimistelu kurssin vastaava fysioterapeutti Liikuntasali (kylpyla
9.45-10.30 Rasvakudoksen jakautuminen, BMI fysioterapeutit Kylpyla
10.30-11.15 Motorinen ja tuki- ja liik.elim. kunnon testaus (UKK-inst.) fysioterapeutit Liikuntasali (kylpyla)
11.30-12.00 Allasvoimistelu kurssin vastaava fysioterapeutti Sauna-ja allasosasto
12.00-12.30 Keitto/salaatti lounas Ravintola
13.00-13.45 Selan ja niskan hyvinvointi- tietoisku kurssin vastaava fysioterapeutti Summassaari 1 (kylpyla)
14.00-15.00 UKK-Instituutin kévelytesti kurssin vastaava fysioterapeutti Kokoont. hotellin edessa
15.15-15.45 Henkildkohtaiset testien palautekeskustelut x 2 kurssin vastaava fysioterapeutti Kylpyla
17.00-19.00 Paivéllinen Ravintola
19.00-21.00 Vapaa-ajanohjelmaa vapaa-ajan ohjaaja
TORSTAI
7.00-8.00 Aamiainen Ravintola
8.00-9.00 Henkilékohtaiset testien palautekeskustelut x 4 kurssin vastaava fysioterapeutti Kylpyla
9.00-10.30 Psykologi: Toimintakyky, vuorovaikutus ja jaksaminen Summassaari 1 (kylpyla)
10.45-11.30 Kuntoilu kurssin vastaava fysioterapeutti Liikuntasali (kylpyla)
12.00-12.30 Keitto/salaatti lounas Ravintola
12.30-16.00 Retki Pyh&-Hakin kansallispuistoon kurssin vast. fysioterapeutti / eraopas-ft Kokoont. hotellin edessa

(my6s henkilokoht. palautekeskust. x 5)
17.00-19.00 Paivéllinen Ravintola
19.00-21.00 Vapaa-ajanohjelmaa vapaa-ajan ohjaaja

PERJANTAI
7.00-8.00 Aamiainen Ravintola
8.00-9.00 Henkilokohtaiset palautekeskustelut x 4 kurssin vastaava fysioterapeutti Kylpyla
9.00-9.45 Tyofysioterapeutti: Sykerajat ja liikunta-tietoisku Summassaari 1 (kylpyla)
10.15-11.15 Ulkoliikunta (sauvakavely)/ Jousiammunta kurssin vast. fysioterapeutti Kokoont. kylpylan edessa
11.30-12.00 Venyttelyt kurssin vastaava fysioterapeultti Liikuntasali (kylpyla)
12.00-12.30 Keitto/salaatti lounas Ravintola
13.00-14.00 Kosmetologi: Jalkojen hyvinvointi ja hoito-tietoisku (talon viikko-ohj.muk.) Summassaari 1 (kylpyla)
14.15-14.45 Testipalautteiden Iapikaynti (UKK-inst. mat.) kurssin vastaava fysioterapeutti Summassaari 1 (kylpyla)
14.45-15.15 Jattipallojumppa fysioterapeutti Liikuntasali (kylpyla)
15.30-16.00 Rentousharjoitus kurssin vastaava fysioterapeutti Liikuntasali(kylpyla)
17.00-19.00 Paivallinen Ravintola
n. 20.30-> Tanssia mukavan musiikin tahdittamana Ravintola

LAUANTAI
7.00-8.30 Aamiainen Ravintola
9.00-9.45 Ulkoilua ohjatusti kurssin vastaava fysioterapeutti Kokoont. kylpylan edessa
10.00-10.45 Kuntonyrkkeily kurssin vastaava fysioterapeutti Liikuntasali (kylpyla)
11.00-11.45  Vesijumppa kurssin vastaava fysioterapeutti Sauna-ja allasosasto
11.45-> Huoneiden luovutus ja keitto/salaatti lounas
12.45-13.30 Fysioterapeutti:Jokapaivan ergonomiaa /

Lihashuolto ja itsehoitomenetelmat-tietoisku Tarvaala-kab. (hotelli)
13.30-14.00 Loppupalaveri ja kahvit kurssin vastaava fysioterapeutti Tarvaala-kab. (hotelli)
14.00 Kotiinlahto
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