PEURUNKA.FI

malliohjelma

Lomilla on tarkoitus voimaannuttaa lomalaisia henkisesti, jotta he selvidvat paremmin arjessa loman
jalkeen. Tarkeimpana tavoitteena on vertaistuen antaminen. Lomilla on tarjottava ammattilaisten
ohjauksessa vilineita terveyden ja toimintakyvyn yllapitoon loman jalkeen seka innostettava liikunnalliseen

elamantapaan.

Paiva 1
klo 15.00
klo 17.15 - 19.00

Paiva 2

klo 07.00 - 9.00
klo 09.00-10.00
klo 11.00 - 12.00
klo 13.00-14.00
klo 14.30 -15.30
17.00 - 18.00
19.00- 21.00

Paiva 3

klo 7.00 - 9.30
klo 9.30-10.30
klo 11.00 - 12.00
klo 13.00 - 14.00
klo 15.00 - 16.00
klo 17.00 - 18.00
klo 21.00-

Saapuminen Peurunkaan ja majoittuminen
Paivallinen
Ryhmaéan omatoimista ulkoilua ja / tai kylpyla

Aamiainen

Tuloinfo, tutustuminen, ryhmaytyminen ja loman tavoitteet
Lounas

UKK- kdvelytesti

Kehonhuolto

Paivallinen

Omatoiminen ryhmakeskustelu

Aamiainen

Luento: liikuntasuositukset
Lounas

Kuntosali tutuksi

Keilaus

Paivallinen

Musabingo Apollo baarissa

Ryhman omatoimista ulkoilua ja / tai kylpyla

Paiva 4

7.00-9.30 Aamiainen
10.00-11.00 Ulkoliikuntaa vuoden ajan mukaan

11.00-12.00 Lounas

13.00-14.00 Ryhmakeskustelu: terveellinen arkiruoka

14.30-15.30 Kehonhuoltotunti ja rentoutus

17.00-19.00 Pdivéllinen

19.00-21.00 Ryhman lltaohjelmaa, joka vaihtelee toiveen
mukaan, esim. yhteislaulu, karaoke, lautapelit

Paiva 5

7.00-9.15 Aamiainen
9.15-10.15 Sauvakavely tai frisbeegolf

11.00-12.00 Lounas

14.00 - 15.00 Lihaskuntoharjoitus
17.00 - 19.00 Pdivallinen

Ryhméan omatoimista ulkoilua ja / tai kylpyla

Luonnostaan

hyva olla

Peurungantie 85 Myyntipalvelu: 020 751 6300
41340 Laukaa peurunka@peurunka.fi



PEURUNKA.FI

Paiva 6

7.00-9.30 Aamiainen

9.00 - 10.15 Testipalaute ja palautekeskustelu
11.30-12.00 Huoneiden luovutus

12.00 Lounas

Lopullinen ohjelma jaetaan jokaiselle tuloinfon yhteydessa. Piddatamme oikeuden aikataulumuutoksiin.
Lisdksi lomalaiset saavat kayttaa vapaasti kuntosaleja ja kylpylaa

Luonnostaan Peurungantie 85 Myyntipalvelu: 020 751 6300
hyva olla 41340 Laukaa peurunka@peurunka.fi



