Elidmdniloa 9.-12.9.2021 (to-su)
Lihaskuntoa, kestdvyyttd, ketteryytta ja kulttuuria!

Syksyn Elémdéniloa -kokonaisuudet pitévdt sisdllédn lihaskuntoa, kestévyyttd, ketteryyttd sekd kulttuuria!
Kehoa herdtellddn, kehitetdidn ja virkistetddn monipuolisella ohjelmalla, josta jdd evditd myéds arkeen.
Pddkohtien lisdksi nautimme myés hyvdstd ruuasta seké yhdesséolosta. Tule yksin tai yhdessd mukaan!

Hinta 315€/hl6, majoitus 2hh

Hinta 355€/hl6, majoitus 1hh

Hinta 300€/hlo, kun ilmoitat kaksi henkilod samalla kertaa
Hinta 260€/hl6, ilman majoitusta

OHJELMA

9.9 torstai

13:00- Tervetuloa! — Lounas, ruokala Sdde
14.00- Majoittuminen

15:00-16:30 FasciaMethod© ja Dynamic moves — liikkuvuus, lihaskunto ja kestdvyys

16:30-17:00 Vilipala, kahvila Anna

17:30-18:30 Ulkoilua: tutustumista ryhmddn ja syketté sydémeen Pyynikin maastossa

19:00-21:00 Illanviettoa takkahuoneella — saunat ldmpéisend ja mahdollisuus pulahtaa Pyhdjédrveen!
o Ruokaisa iltapala takkahuoneella klo 19.00--
o Pyyhe huoneesta mukaan

10.9 perjantai
08:00-09:00 Aamiainen
09:30-12:00 Kulttuuriretki- sisélté tarkentuu
12:00-13:30 Lounas
13:30-14:30 Ketteryyttd ja kehonhallintaa
14:45-16:00 kestdvyyttd ja liikkuvuutta
16:30-18:00 Pdiivdillinen
18:00-19:30 Liikuntaa valinnan mukaan:
1) Kuntosaliharjoittelun abc — pddlihasryhmdt
2) Rytmid ja tanssin taikaa — yksilétanssit
20:00-20:45 litapala
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11.9 lauantai

08:00-09:00 Aamiainen

09:30-11:00 Herdttely keppijumpalla, hikeé pintaan pallojumpalla ja loppujééhdyttelyt venytellen
11:30-12:30 Lounas

13:00-16:00 Kulttuuriretki — sisdltéd tarkentuu

16:30-18:00 Pidiivdillinen

18:00-19:30 Ketteryyttd ja kehonhallintaa pelien kautta — lopussa kehonhuoltoa rullien avulla
20:00-20:45 Iltapala

12.9 sunnuntai
08:00-09:00 Aamiainen
09:30-11:00 Easy Pilates ja syvéivenyttely

* Kurssin pddtds — palaute viikosta ja tarinaa tulevasta
11:00-12:00 Suihku, pakkaaminen ja huoneen luovutus
12:00-13:00 Lounas
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