KISAKALLIO

Senioriopettajien Hyvéin olo pdivéit 9.-12.4.2024
Kisakallion Urheiluopisto

Tiistai

12.00 Aloitusinfo
12.30-Lounas, Ravintola Sport
14.30-15.15 Kisakallio Spelit
15.30-16.30 Voimaa lihaskunnosta
17.00-Paivallinen, Ravintola Sport
18.00-19.30 Yhteista illanviettoa

Keskiviikko
08.00 Aamiainen
09.00-09.45 Ryhma 1: Aamureippailu sauvakavellen
Ryhma 2: Terveystarkastus.
10.00-10.45 Ryhma 1: Terveystarkastus.
Ryhma 2: Aamureippailu sauvakavellen
11.00 Buffet lounas, Ravintola Sport
12.00-13.00 Luento: Ravitsemus
13.30-14.15 Tasapainoilua ja kehonhallintaa
14.45-16.15 Kestavyytta suunnistaen
16.30 Buffet Paivallinen, Ravintola Sport
17.00-18.30 Omatoimiset itapelit: Sulkapallo

19.00-21.00 Rantasaunat lampimana. Yhteista illanviettoa Rantasaunoilla.

Torstai

08.00 Aamupala, Ravintola Sport

09.00-10.00 Inbody-kehonkoostumusmittaus testin jalkeen palaute ja terveysvinkit.
10.15-11.15  Ketteryytta palloillen

11.30 Lounas, Ravintola Sport

12.30-13.30 Luento: Mielen hyvinvoinnin perusta ja osa-alueet
14.00-15.30 Kehonhuoltoa nauhalla, Pelisali

16.00-17.00 Hemmottelua

17.00 Paivallinen, Ravintola Sport

17.30-18.30 Omatoimiset itapelit: Sulkapallo

19.00- 21.00 Yhteista illanviettoa Suurkodalla
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Perjantai

08.00 Aamupala, Ravintola Sport
09.00-10.00 KeppiCurling, Jaahalli, ryhma 1
09.00 -09.45 Opastettu kuntosali, ryhma 2
10.00- 11.00 KeppiCurling, Jaahalli, ryhma 2
10.15 -11.00 Opastettu kuntosali, ryhma 1
11.15 Lounas ja huoneiden luovutus

11.45 Kurssin paatos

*Kisakallio pidattda oikeudet mahdollisiin muutoksiin ohjelma
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