
 

 

 

 

OPETUSALAN SENIORIT 24.-28.3.2024   Ohjelma 
 
 SUNNUNTAI 24.3.2024  
      14:00-14:30 Tervetulokahvit 
      14:45-15:30 Tervetuloa Tanhuvaaraan!           Auditorio    
                  * Infotilaisuus 
      16:00-16:45 Happihyppely opiston alueella      Ulkona        
                  * Kokoontuminen vastaanoton eteen 
      17:00-17:45 Päivällinen 
      18:30-19:15 Tiimitoimintaa toisiin tutustuen      Voim.sali     
  
MAANANTAI 25.3.2024  
      07:00-08:00 Mahdollisuus InBody-kehonkoostumusmittaukseen  Testiasema 1  
                  * Omakustanteinen, 25 €hlö 
      08:00-09:00 Aamiainen 
      09:00-10:00 Voimaa vartaloon kuntosalilta- ohjattu kuntosaliharjoitus  Kuntosalit    
      10:30-11:15 Virkeyttä vedestä- matalanpään vesijumppa   Iso allas     
      12:00-12:45 Lounas 
      13:00-13:45 Testipalaute InBody-testiin osallistuneille   Espilä-kabin  
      14:00-14:45 Toiminnalliset jumpparastit ulkona      Ulkona        
                  * Kokoontuminen vastaanoton eteen 
      15:30-16:15 Venyttely ja rentoutus             Voim.sali     
      17:00-17:45 Päivällinen 
      19:00-22:00 Rantasaunailta omalla porukalla      RS/takkatupa 
      19:00-22:00 Molemmat saunat lämpiminä          Rantasauna  
  
TIISTAI 26.3.2024  
      07:00-09:00 Aamiainen 
      09:30-10:15 Aamu käyntiin jumpaten             Voim.sali     
      10:45-11:30 Lenkki vedessä sopivalla sykkeellä      Iso allas     
      12:00-12:45 Lounas 
      14:30-16:00 Retki Purnun kodalle ja bunkkerille      Purnun Kota   
                  * kahvit ja pullat kodalla + ohjelmaa 
      17:00-17:45 Päivällinen 
      18:45-19:30 Kehonhuoltotunti    Voim.sali      
  
KESKIVIIKKO 27.3.2024  
      07:00-09:00 Aamiainen 
      09:30-10:15 Lavis- lavatanssijumppaa           Voim.sali     
      10:45-11:30 Voimaa vedestä- VesiCircuit        Iso allas     
      12:00-12:45 Lounas 
      15:00-16:30 Boccia- ja sisäcurlingturnaus      Voim.sali     
      17:00-17:45 Päivällinen 
      19:00-21:00 Illanvietto-ohjelmaa Espilä baarissa      Espilä-baari  



 

 

 

 

                  * Karaokea, tanssia, visailuja yms.  
  
TORSTAI 28.3.2024  
      07:00-09:00 Aamiainen 
      09:00-09:45 Asahi- terveysliikuntaa            Voim.sali     
      10:00-10:45 Kiitos Lomasta!                    Auditorio     
                  Loman päätös ja palaute 
      11:30-12:15 Lounas 
  
 


