Senioriopettajien Eldmaniloa liikuntaviikko tarjoaa monipuolisesti liikuntaa, kulttuuria sekd yhdessa tekemista. Lilkkumme paivittdin ohjatusti aamusta iltaan,

sopivalla rytmilld. Taysihoitoon kuuluvat ruokailut takaavat riittdvén energiansaannin valmiista noutopoydasta nelja kertaa paivassa.

Senioriopettajien
Elamaniloa -ikuntaviikko

OHJELMA (maaliskuu)*

7.3 Maanantaina tavataan ja virittdydytaan
viikkoon

12:00-13:00 Saapuminen Varalaan, Lounas,
Ravintola Sade

13:00-14:30 Tervetuloinfo ja tutustumista,
Varala-sali

14:30- Majoittuminen

15:30-16:30 Lihaskuntoa voimistellen,
Voimistelusali 1

16:30-18:00 Paivallinen, Sade

18:00-19:30 Vesijumppa, paarakennuksen allas ja

saunat
1) Ryhma 1: 18.00-18.45
2) Ryhma 2: 18.45-19.30
20:00-21:00 lltapala, Sade

8.3 Tiistai testataan ja tanssitaan

07:30-09:00 Aamiainen, Sdde

07.45-09:00 Kehonkoostumusanalyysi,
Testausasemalla juoksevasti aakkosjdrjestyksessa

09:00-10:00 Testaustilaisuus halukkaille: AinOne
tasapainotesti

10:00-11:00 Palauteluento ja hyvinvoinnin ABC-
luento

11:00-12:30 Lounas, Sade

12:30-13:45 Leikkimieliset kisailut, Halli 1

14.00-14.30 Paivakahvit, Sade

14:30-16:30 Paivatanssit, Voimistelusali 1

16:30-18:00 Paivallinen, Sade

18:30-19:30 Venyttely ja rentoutus,
Voimistelusali 1

20:00-21:00 lltapala, Sade

limoittautuminen:

Maaliskuun viikolle (28.2.2022 mennessa)

www.lyyti.fi/reg/senioriopettajat_elamaniloa_kevat2022

VARALA

i 9.3 Keskiviikkona kulttuuria ja kuntoilua

07:30-09:00 Aamiainen, Sade
09:30-11:00 Toimintaa valinnan mukaan
1)Liiketta pelaillen - Pickleball, Halli 2
2)Toiminnallinen kuntosali, kuntosali

11:00-12:30 Lounas, Sade

13:00-16:30 Kulttuuriretki Museokeskus
Vapriikkiin

16:30-18:00 Paivallinen, Sade

19:15-20:30 Vesijumppa, Pddrakennuksen allas ja
saunat
1) Ryhma 1: 19.15-19.50
2) Ryhma 2: 19.50-20.30

20:00-21:00 lltapala, Sade

10.3 Torstaina heratellaan koko keho

07:30-09:00 Aamiainen, Sade

09:15-10:15 Liikuntaa kahdessa ryhmassa:
1) Motorista harjoittelua,
Kamppailusali
2) Liikkuvuutta ja kehonhallintaa,
Voimistelusali 1

10.30-11.30 Liikuntaa kahdessa ryhmassa:
1) Liikkuvuutta ja kehonhallintaa,
Voimistelusali 1
2) Motorista harjoittelua,
Kamppailusali

12:00-13:00 Lounas, Sade

13:00-14:30 Sauvakédvely Pyynikin ndkotornille
*Tapaaminen paaovella

15:00-16:15 Pilates, Voimistelusali 1

17:00-18:00 Paivallinen, Sade

18:00-21:00 Rantasaunailta saunoen, uiden ja

seurustellen
* Pyyhe mukaan huoneesta, saunat lampdisena klo
18:00-21:00
* lltapala takkahuoneella klo 19.30

7.-11.3. & 24.-28.10.2022

11.3 Perjantaina otetaan loppukiri
ja nautitaan hyvasta olosta
07:30-09:00 Aamiainen, Sade
09:30-11:00  Kokovartalorumba -
kiertoharjoitus valineilla
Huoneen luovutus klo 12.00 mennessa
12:00-13:00 Lounas, Sade

Lounaan yhteydessa kurssin paatos —
turinaa viikosta ja tarinaa tulevasta

Pidatamme oikeuden muutoksiin.

HINNAT:
Taysihoito 369 €/hlo,
majoitus 2hh.

Taysihoito 429 €/hlo,
majoitus Thh.

llman majoitusta 309€/hl6

TIEDUSTELUT

Henri Kautiala
henri.kautiala@varala.fi
puh. +358 44 3459921

*Ohjelma péivitetaan syksyyn sopivaksi

Lokakuun viikolle (17.10.2022 mennessa)

Varalan Urheiluopisto
Varalankatu 36, 33240 TAMPERE, p. 03 2631 211

www.lyyti.fi/reg/senioriopettajat_elamaniloa_syksy2022

f

info@varala.fi, varala.fi, @varalaofficial, #varala
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