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Tanhuvaaraﬂ

URHEILUOPISTO & SPORT RESORT

PAIVA 1

klo 13.30-14.00 Tulokahvit

klo 14.30-16.00 Tervetuloa Tanhuvaaraan *Opiston esittely & ohjelmainfo, arvokyselyn purku
klo 16.15-17.00 Happihyppely *Tutustuen toisiin ja opiston alueeseen

klo 17.15-18.00 Paivallinen

klo 18.30-19.15 Liikunnallista toimintaa toisiin tutustuen

klo 19.15-21.00 Rantasaunailta *Ilta jatkuu omalla porukalla saunoen ja rupatellen

PAIVA 2

klo 07.00-08.30 InBody -testit

klo 07.00-09.00 Aamiainen

klo 09.30-11.00 UKK -Terveyskuntotestit
klo 11.30-12.30 Lounas

klo 13.30-14.30 Tietoisku- ja keskustelutilaisuus *Lihaskunnon ja tasapainon harjoittamisen perusteet
klo 14.45-15.45 Kuntosaliharjoitus 1 *Alavartalo

klo 16.00-16.45 Lenkki vedessa -palauttava vesijuoksuharjoitus
klo 17.00-18.00 Paivallinen

klo 18.30-19.15 Venyttely ja rentoutus

PAIVA 3

klo 07.00-09.00 Aamiainen

klo 09.30-10.30 Arvot ja niille omistautuminen

klo 11.00-12.00 Kuntosaliharjoitus 2 * Ylavartalo

klo 12.00-13.00 Lounas

klo 13.30-14.30 Testipalaute UKK-Terveyskuntotesteista
klo 14.45-15.30 Tasapainon ja likkehallinnan harjoitus
klo 15.45-16.30 Virkistava vesijumppa

klo 17.30-18.30 Paivallinen

klo 18.30-21.00 Illanvietto-ohjelmaa Espila Barissa

PAIVA 4

klo 07.00-09.00 Aamiainen

klo 09.15-10.00 Kotiharjoittelu kaytannossa
klo 10.45-11.45 Liikuntasuunnitelmien laatiminen kotiharjoittelujaksolle *P&atos ja palaute
klo 12.00-13.00 Lounas
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