P’ TANHUVAARA.FI
Tanhuvaara’

UREEILWOPISTO & SPORT RESQAT

Alustava ohjelma

Mielen ja Kehon Hyvinvointia Tanhuvaarassa 7.-9.3.2025
PERJANTAI 7.3.2025

15:00-15:15 Tervetulokahvit & suolainen
15:15-16:00 Tervetuloa Tanhuvaaraan!

* Ohjelmainfo ja tutustuminen Tanhuvaaraan
16:15-17:00 FasciaMethod- kehonhuolto
17:15-18:00 Paivallinen
18:30-20:00 Rentoutumista Tanhuvaara Spa:ssa

* Uinti & saunat

LAUANTAI 8.3.2025

07:00-08:00 Vapaaehtoiset kehonkoostumusmittaus
* Omakustanteinen, 25€/hlo
08:00-09:00 Aamiainen
09:30-10:30 Psyykkinen hyvinvointi
* Psykologisen joustavuuden malli ja arvotyoskentely
11:00-11:45 Voimaa vedesta- VesiCircuit
12:00-13:00 Lounas
13:30-14:15 Testipalaute InBody- mittaukset
14:15-15:00 Ryhmakeskustelu
* Terveellinen ravinto
15:45-16:45 Luontoliikuntaa
* Lumikenkailya kevathangilla
17:00-18:00 Paivallinen
19:00-22:00 Saunat & avantouinti mahdollista
19:00-22:00 Molemmat saunat lampeavat (rantasaunailta)

SUNNUNTAI 9.3.2025

07:00-09:00 Aamiainen
09:00-10:30 Psyykkinen hyvinvointi

* Esteajatukset ja mielen kontrolli
10:45-11:45 Lempea ryhtijumppa kuntosalilla
12:15-13:00 Lounas
13:30-14:15 Kehonhuoltoa- Chiball
14:30-15:15 Ryhmakeskustelu

* Paatos ja palautekeskustelut
14:30-14:45 Kahvi ja makea

*piddtdmme oikeuden muutoksiin
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