Jaksotettu kuntoremonttikurssi (malliohjelma)

Kurssi toteutetaan Holiday Club Caribiassa

1. JAKSO

1. paiva

— Saapuminen Holiday Club Caribiaan

klo 11.30 Lounas
klo 12.15 - 13.30 Kuntoremonttikurssin avaus ja tuloinfo:
o kurssin ja jakson ohjelmien esittely
o terveys- ja liikuntakyselyn tayttaminen
o kylpylahotellin tilojen esittely, majoittuminen
klo 13.30 — 16.30 Mittaukset ja kuntokartoitukset (3-4 hld ryhmissa)
o InBody -kehon koostumuksen mittaus
o vydtaro-lantio -suhde, verenpaine
o epasuora polkupyoraergometritesti
klo 14 —16.30 Turkuun tutustuminen: patsastelusuunnistus
klo 16.30 —17.30 Paivallinen

2. paiva

klo 7 =10 Aamiainen

klo 8.30 — 9.30 Lihaskuntotestit

klo 10 — 11 Keskikehon hallintaharjoituksia ja venyttely

klo 11.30 - 12.15 Lounas

klo 12.30 —13.30 Laakarin luento: Jokamiehen ja —naisen terveysriskit
klo 14 —15.15 Tsemppia kuntosalista

klo 15.30 - 16.15 Virkistysta vesijumpasta

klo 16.30 —17.30 Paivallinen

3.paiva

klo 7 -10 Aamiainen

klo 9 -10.30 Lihaskuntotreeni (kotiohjelmien lapikaynti) +
venyttely ja rentoutus

Huoneiden luovuttaminen

klo 11.30 - 12 Lounas

klo 12.15 - 13.30 Luento: Kuntotestipalautteet ja jatko-ohjeet
klo 13.30 — 14 Jakson paatos ja palaute

Hyvaa kotimatkaa! Tavataan 2. jaksolla! e\s‘wﬂ .’Q&\
>
¥ W
TURUN CARIBIA *
"4

HOLIDAYRCLUB

OIKEUDET MUUTOKSIIN PIDATETAAN!



Jaksotettu kuntoremonttikurssi (malliohjelma)

2. JAKSO

1. paiva
Saapuminen Holiday Club Caribiaan

klo 11.30 Lounas
klo 12.15 - 13.30 Aloitustilaisuus:
o kuulumiset ja odotukset 2. jaksolta
o jakson ohjelman lapikaynti
o majoittuminen
klo 14 - 15 Sauvakavelya
klo 15.30 — 16.15 Kehonhallinta ja -huoltoharjoituksia
klo 16.30-17.30 Paivallinen

2. paiva

klo 7 -10 Aamiainen

klo 815-9 Vesijumppa

klo 10.15 - 11.30 Supercircuit Superparkissa

klo 12 -=12.45 Lounas

klo 13 - 14 Laakarin luento: Hyva sydominen — mita se oikein on?
klo 14.15 - 15.15 Laakarin luento: Voimavaroja elamaan

klo 15.30 - 16.15 Kuminauhajumppa

klo 16.30 —17.30 Paivallinen

3. paiva

klo 7 -10 Aamiainen

klo 8.30 — 9.30 Kuntosaliharjoittelu, osa 2.

klo 10 — 11 Venyttely + rentoutus

Huoneiden luovuttaminen

klo 11.30 - 12 Lounas

klo 12.15 - 13.15 Fysioterapeutin luento: Oman toiminnan merkitys

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
klo 13.15 - 13.30 Jakson paatds ja palaute

Hyvaa kotimatkaa! Tavataan 3. jaksolla!
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Jaksotettu kuntoremonttikurssi (malliohjelma)

3. JAKSO

1. paiva
Saapuminen Holiday Club Caribiaan

klo 11.30 Lounas
klo 12.15 -13.30 Aloitustilaisuus:
o kuulumiset ja odotukset 3. jaksolta
jakson ohjelman lapikaynti
terveys- ja liikuntakyselyn tayttaminen
o majoittuminen
klo 14 - 17 Mittaukset ja kuntokartoitukset 3-4 hlén ryhmissa
o InBody -kehon koostumuksen mittaus
o vydtaro-lantio —suhde
o verenpaine
o epasuora polkupyoraergometritesti
klo 14 -16.30 Parisuunnistus
klo 16.30 —17.30 Paivallinen

o
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2. paiva

klo 7 -10 Aamiainen

klo 8.30 — 9.30 Lihaskuntotestit

klo 9.30-10.30 Hyvan olon tunti venytellen ja rentoutuen

klo11-12 Lounas

klo 12.15 -13.30 Laakarin luento: Inminen on kokonaisuus —
hyvinvoinnin perusta

klo 14 - 16 Melonta

klo 16.30 —17.30 Paivallinen

3. paiva

klo 7 -10 Aamiainen

klo 8.30 — 9.15 Vesijumpypacircuit

klo 10 —=10.45 Keppijumppa

Huoneiden luovuttaminen

klo 12 -12.30 Lounas

klo 12.30 — 13.45 Luento: Kuntotestipalautteet ja jatko-ohjeet

klo 13.45 - 14.15 Jakson & koko kuntoremonttikurssin paatos ja palaute

Hyvaa kotimatkaa!
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