PERJANTAI

16.00-17.30
16.30-18.00
18.15-20.00
20.00-21.00
20.00-21.30

LAUANTAI
07.30-09.00
09.15-10.15

10.30-11.30

11.30-13.00
13.00-13.30
13.30-14.30
14.30-15.00
15.00-16.00
16.00-17.30
17.30-18.15

18.30-19.15

19.15-21.30

20.00-21.00

SUNNUNTAI
08.00-09.00
09.00-09.45
10.00-10.45

10.45-11.15

11.15-12.00
12.00-13.30

VARALA

Hyvd Olo / vuosi 2024 - huikeita eldmyksid ja Ideoita arkeen liikunnasta!

Liukuva saapuminen Varalaan, majoittuminen ja info viikonlopusta
Pdividllinen

Isometrinen voima + palautuminen ja dénimaljarentoutus, Halli 2
Ilitapala

Pddrakennuksen siséallas seké -saunat kdytdssé rentoutumiseen

e Pyyhe mukaan huoneesta

e Altaalla valvonta

Aamiainen

Liikuntaa kahdessa eri ryhmdissé:
1) Dance&Joy, Voimistelusali 1
2) Kummaritreeni, Kamppailusali
Liikuntalajin vaihto

Lounas

Kehon ketjujen seké koordinaation herdttely, Halli 2

Hyvé ryhti ja takaketju kuntoon, Halli 2

Tauko

Luuliikuntaa hyppyjen ja tdrdysten kautta, Halli 2
Pdivdillinen, ruokala Sdde

Liikuntaa kahdessa eri ryhmdissd:

1) Voimaharjoittelu kiekoilla ja késipainoilla, Voimistelusali 1
2) Ristikkdisliikkeet Aivoterveyden edistdjdind, Kamppailusali
Liikuntalajin vaihto

Lihasten ja mielen rentoutusta, Takkahuone A + saunat Iimpéisend
e  Pyyhe mukaan huoneesta kiitos!
lltapala, ruokala Séide — ryhmdlle omaa lisémurkinaa kabinetissa

Aamiainen

Kehon ketjujen sekd koordinaation herdttely, Halli 2
HIIT pariharjoitus — sykkeen koko skaala, Halli 2
Jdéhdyttely ja palautuminen, Halli 2

Suihku, pakkaaminen ja huoneiden luovutus
Lounas

Kiitos vierailustasi Varalassa!
Palautekysely viikonvaihteesta saapuu sihkdpostiin Lyyti -jérjestelmdn kautta.

Varalan Urheiluopisto | Varalankatu 36 33240 TAMPERE | +358 3 2631 211 | varala.fi




