VARALA

Elamaniloa Senioriopettajat 17.3-20.3

17.3 Maanantaina tavataan ja kdaynnistellddn keho
12.00-13.00 Saapuminen Varalaan, Lounas ruokala Sateessa / kabinetti seka avaus info

13.30-14.30 Ryhmaan ja alueeseen tutustuminen, Lahto vastaanotosta
15.00-16.00 Majoittuminen

16.00-17.00 Paivallinen, Sade

17.15-18.00 Kehon ja mielen herattelya, Voimistelusali 1

18.15-19.00 Venyttelya ja rentoutusta, Voimistelusali 1

20.00-21.00 lltapala, Sade

18.3 Tiistaina jumpataan, pelataan ja saunotaan
07.30-09.00 Aamiainen, Side
09.15-10.00 Barefoot, jalkapohja jumppa, Voimistelusali 1
10.15-11.00 Niska- hartiaseutu vetreaksi, Voimistelusali 1
11.00-12.30 Lounas, Sade
13.00-14.00 Liikuntaa kahdessa ryhmassa
A) Pickeball, Halli 1
B) Boccia, Voimistelusali 1
14.30-15.30 Liikuntaa kahdessa ryhmassa
B) Pickeball, Halli 1
C) Boccia, Voimistelusali 1

16.00-17.00 Paivillinen, Sade
18.00-19.30 Rantasauna-ilta, mahdollisuus pulahtaa Pyhajarveen, rupattelua takkahuoneelle ja
iltapala

19.3 Keskiviikko tarjoaa kulttuuria ja jousiammuntaa

07.30-09.00 Aamiainen, Side

09.15-9.45 Tasapaino, Halli 2

09.45-11.00 Jousiammunta, Halli 2

11.00-12.00 Lounas, Sade

13.30-15.00 Sauvakavely Pyynikin nakotornille, omakustanne munkkikahvit kohteessa

15.30-16.30 Urheilumuseo Varalassa, tutustuminen
16.30-18.00 Paivillinen, Sade

18.30-19.00 Vesijumppa ja padrakennuksen saunat lampdisina
20.00-20.30 lltapala, Sade
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20.10 Torstaina herdtelldan koko keho

07.30-09.00 Aamiainen, Side

09.30-11.00 Lavis lavatanssi jumppa, Voimistelusali 1

11.00-12.00 Kehonhuolto ja rentoutus, Voimistelusali 1

12.00-13.00 Lounas, Sade

*Lounaan yhteydessa kurssin pdatds — turinaa viikosta ja tarinaa tulevasta
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