Elmeri-projekti

Talvileiri Rautavaaran metsäkartanolla 3.1.-6.1. sekä 17.1.-20.1.

Ohjelma

Torstai

n. klo 17 Saapuminen ja majoittuminen, päivällinen

klo 19-20 tai 19.30-20.30 Ulkoliikuntaa tai liikuntaa salissa

klo 21 Iltapala ja nukkumaan

Perjantai

klo 8.00 Aamupala

klo 9-12 Samin ravintojutut/ potkukelkkailu. Toinen ryhmä sisällä, toinen kelkkailemassa a 60 min

klo 12 lounas

klo 13-16 seinäkiipeily/jousiammunta

InBody?

Klo 17 Päivällinen

klo 18-19 kevään ohjelman suunnittelu

klo 20 iltapala

Lauantai

Klo 8.00 Aamupala

klo 9-11 Testit liikuntasalissa

klo 12 lounas

Klo 14.30 ulkoliikuntaa, esim. lumikenkäily, kelkkailu, curling, sali?   

Klo 17 Päivällinen

Klo 17.30-19.30 Akin jutut / Syömisen hallintaa
Illanviettoa

Sunnuntai

Klo 8.00 Pituuden ja painon mittaus

Klo 9.00 Aamupala

Klo 10-11.30 Liikuntaa salissa tai ulkona

Klo 11.30 InBody-mittaus, eli kehonkoostumusmittaus. Meillä on oma mittalaite ja teemme mittauksen majoituksessa, eli ei tarvitse tätä varten varata mitään

Klo 12.30 Lounas 

Klo 13.30 Hyvää kotimatkaa

