ELAKELAISILLE PALVELUPORTIN KUNTOUTUKSEN VIIKKO-OHJELMA 16.1.2012 alkaen

MAANANTAI
8.45-9.30 Ohjattu kuntosaliharjoittelu 5x (ennakko ilm.)
9.00-10.30  Itseohjautuva vesivoimistelu
10.00-11.00 Muistijumppa pr-tila (kts.talon ilmoitus taulu)
10.00- 11.00 Elikeliisnaiset peruskuntopiiri liikuntasali
12.00- 13.00 Tanssiliikunta liikuntasali
12.00- 12.45 Reuma vesivoimistelu
13.30 -15.15 Itseohjautuva vesivoimistelu
TIISTAI
9.30 - 10.15 Toiska tuolivoimistelu sekaryhmi liikuntasali
11.00 -11.45 Elikeliisnaiset vesivoimistelu (ryhmiit 1+2.)
12.00-12.45 Itseohjautuva vesivoimistelu
13.00-13.45. Omaishoitajat vesivoimistelu
14.00-15.00 Itseohjautuva vesivoimistelu
14.15-15.00  Ohjattu kuntosaliharjoittelu 5x (ennakko ilm.)
15.15 -16.00 Toiska laulutuokio liikuntasali
KESKIVIIKKO
9.00 - 945  Sotaveteraanit kevyt vesivoimistelu
10.00-10.45 Rintaleikatut vesivoimistelu
11.00-15.00 Itseohjautuva vesivoimistelu
12.00-12.45 Tuolivoimistelu elikeléisille liikuntasali
13.00-13.45 Muistikerhon tuolivoimistelu liikuntasali
14.30 -15.15 Toiska tuolivoimistelu sekaryhmi liikuntasali
TORSTAI
9.00-10.30 Itseohjautuva vesivoimistelu
9.00-9.45 Mielenterveyskuntoutujat kuntopiiri liikuntasali
10.00-10.45 Sydéinryhmai vesivoimistelu ryhmai 1
11.00-11.45 Sydéinryhmé vesivoimistelu ryhmi 2
13.00-13.45 Toiska tuolivoimistelu sekaryhmi liikuntasali(ei ohjelma pva;ni)
14.00-15.00 Itseohjautuva vesivoimistelu
14.30-15.30 Ohjattu kuntosaliharjoittelu 5x (ennakko ilm.)
PERJANTAI
10.00-10.45 Elikelidispariskunnat/sekaryhmé vesivoimistelu
11.30-14.00  Itseohjautuva vesivoimistelu

TALON LIIKUNTA RYHMAT TOIMIVAT ILMAN LAAKARIN LAHETETTA !
OHJATUSSA LIIKUNTA RYHMASSA TIEDOSTAT ITSE TERVEYDENTILASI

Talomme Liikuntaryhmiit ovat ennalta ehkdiiseviii , toimintakykyd yllipitivdi liikuntaa.

Palveluportin Kuntosali kuntokammari Avoinna : 8-15.00

Lisétietoja: Kuntoutus; Maarit Kalliomaki 4580275 / Viriketoiminta: Katariina Matihalti 4580281



