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Si%%

14.00-15.00
15.00-15.45

16.00-16.45
17.00-18.00
18.00-19.00
17.00-21.00

07.00-10.00
09.00-10.30
11.30-12.30
13.00-14.30
15.15-16.00
17.00-18.00

07.00-10.00
09.30-10.15
10.45-11.30
11.30

13.30-14.15
15.15-16.00
17.00-18.00
19.00-20.00

07.00-10.00
09.30-10.15
10.30-11.15
12.00-13.00
13.00-14.30
15.15-16.30
17.00-18.00
18.00-19.00

07.00-10.00
09.30-11:00
12.00

12.00-13.00
13.00-13.45

Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER

SENIORIOPETTAJIEN VIRKISTYSVIIKKO

24.-28.11.2025

Maanantai 24.11.

Saapuminen ja majoittuminen
Tervetuloa Kuortaneelle- info
+kahvi/tee ja makea pala

Tutustutaan toisiimme
Kehonhuoltojumppa ja venyttelyt
Paivallinen noutopoydasta
Omatoiminen uinti + palautumiskeskus

Tiistai 25.11.

Aamiainen

Alueeseen tutustuminen sauvakavellen
Lounas noutopoydasta

Voimavaroja arkeen - toiminnallinen luento

Toiminnallinen lihaskuntoharjoittelu
Paivallinen noutopoydasta

Keskiviikko 26.11.

Aamiainen

Aamulenkki

Musiikkiliikuntaa

Lounas noutopoydasta
Jattipallojumppa

Vesijumppa + palautumiskeskus
Paivallinen noutopoydasta
[ltarentoutus

Torstai 27.11.

Aamiainen

Aamulenkki

Tasapainorata

Lounas noutopoydasta
Pickleball / Jousiammunta
Vesijumppa + palautumiskeskus
Paivallinen noutopoydasta
Keilailu

Perjantai 28.11.

Aamiainen

Kuortanelaiset olympialaiset
Huoneiden luovutus

Lounas noutopoydasta
Palaute

Hyvaa kotimatkaa

Piddtdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin



