
VAPAA-AJANOHJELMA  vko 46 KAIKILLE TALON ASUKKAILLE  ( muutokset mahdollisia - katso päiväohjelmat ilmoitustaululta ) 
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10.30-11.00 
VESIJUMPPA 

Hoitoallas 
 

13.00-13.45 
ULKOLI IKUNTA 
Sauvoilla tai ilman! 

Kylpylän kassa 
 

12.00-14.00 
VESIPEUHU 

lapsille.  
Ei ohjaajaa. 
Hoitoallas 

 

 
Viikon motto:  
”  Elä lykkee 
huomiseen 

semmosta minkä 
voet lykätä 

yljhuomiseen.”  

 
 
 

10.00 - 11.00 
RAVINTOLUENTO 

SENIOREILLE 
Ravitsemusterapeutti 

Tanja Tilles Tirkkonen 
Pollar ikoski 

 
11.00 – 12.00 

Luento/ keskustelu:  
” L I IKU JA LAIHDU”  

Pollar ikoski 
 

12.00-12.30 
VESIJUMPPA 

Hoitoallas 
 

13.00 – 13.45 
RENTOUTUMINEN  
Pienryhmä 2, Aula 3 

 
 

19.00-20.00 
” IKÄKISA”  

Lekkimielinen 
joukkuetietokilpailu 

Pollar ikoski 
 

21.00 - 
NAISTEN TANSSIT 

Ravintolassa  
Huikon veljekset 

 
 

 
8.15 - 9.00 

Lääkär in terveystunti: 
Osteoporoosi 

Mar jaana Voutilainen 
Luentosali 1 

 
9.00 – 9.45 

AAMUJUMPPA 
/VENYTTELYT 

Liikuntasali 
 

11.00 - 12.00 
Luento / keskustelu: 

TERVEYS, LI IKUNTA &  
KUNTO 

Pollar ikoski 
 

15.00-15.45 
FITNESS PILATES 
Aula 3, Peilisali, 6e. 

I lm. ja maksu 
 kylpylän kassa 

 
16.30-17.15 

TANSSI OPETUSTA 
Et tarvitse par ia, etkä 
aiempaa kokemusta! 

Hinta 4e., Peilisali 
 

16.30-17.30 
SHINDO, venytys/rentous 

Hinta 7e. Aula 3, PR 2 
I lm. kylpylän kassa 

 
20.00-21.30 
KARAOKE 

PETEN BAARISSA 
 

 
7.15 AAMUVESIJUMPPA 

 
8.00 -   KEHON 

KOOSTUMUKSEN 
MITTAUS (INBODY) 

Ilmoittautuminen ja maksu 
kylpylän kassalle 15 €  / hlö 

Kokoontuminen Aula 3 
8.00 – 8.45   TULE-tunti 
Fysioterapeutti luennoi 

Pollar ikoski 
9.00 – 10.30 

SAUVAKÄVELY OPETUS 
Lähtö kylpylän aulasta 

11.00 - 12.00 
Hyvinvointiluento 

Luentosali 1 
13.00 - 13.30 

VESIJUMPPA Hoitoallas 
14.00 - 15.00 

RAVINTOLUENTO 
Ravitsemusterapeutti  

Tanja Tilles-Tirkkonen 
Luentosali 1 
16.00 – 16.45 

INBODY –palaute. Pollar i 
 

15.00-16.30 
KANKAANPAINANTA 

Askar teluhuone 
18.30- 19.30 

CIRCUIT,  PR 1,  
Aula 3,  hinta 5 € 

 
20.00-21.00 

 ” VISAKISA”  Pollar ikoski 
21.00 - 

RAVINTOLASSA 
 LEVYMUSIIKKIA 

 

  
 
 
 
 
 

11.30 – 12.00 
VESIJUMPPA 

Hoitoallas 
 

15.00 – 15.45 
MINIGOLF 

Tule kokeilemaan 
puttausta! 

Lähtö pääovelta 
 

18.30-19.30 
RENTOUTUMINEN 

Aula 3, PR 1 
 

 
21.00 - 

Ravintolassa 
tanssit tahdittaa 

Wähäkosket  
L iput 6 €. 
Talossa 

majoittuville  
vapaa pääsy!�

MAANANTAI  
10.11. 

TI ISTAI   
11.11. 

KESKIVI IKKO  
12.11. 

TORSTAI   
13.11. 

LAUANTAI   
15.11. 

SUNNUNTAI 
16.11. 

   
 Ravintola 7 – 23 
   Osmanni   11 – 19 
     

   
 Ravintola  7 – 01.00 

Osmanni   11 – 19 
 

    
Ravintola  7.45 – 01 

Osmanni   11 – 19 
     

  
 Ravintola  7.45 - 23 

Osmanni   11 – 19 
   

   
 Ravintola  7 –  01.00 

Osmanni   11 – 19 
    

    
 Ravintola  7 –  23 

Osmanni   11 – 19 
      

 
8.00 – 8.45 

LIHASHUOLTO 
Fysioterapeutti luennoi 

Pollar ikoski 
 

9.00 – 9.45 
I tsehoitoluento: 

Muisti ja oppiminen 
ikääntyessä 

Työhyvinvointi-
kouluttaja 

Mar ika Luoma-aho 
Pollar ikoski 

 

15.00-15.45 
RENTOUS-

HARJOITUS 
Aula 3, PR 1 

 

21.00 - 
Ravintolassa 

tanssit tahdittaa 
Wähäkosket  

L iput 6 € 
Talossa majoittuville 

vapaa pääsy! 
�
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PERJANTAI   
14.11. 

   
 Ravintola  7 –  01.00 

 Osmanni   11 – 19 
     

Kylpylä auki klo: 8.00 – 20.30. 
klo: 8.00 – 10.00 pukukaappien avaimet 
Hotellin vastaanotosta! Allasosastolle pääsee 
sisälle klo: 20.00 saakka. 
 
Hoitokylpylä Harmonia auki ma - pe klo: 8.00 – 
20.00 sekä lauantaisin klo: 9.00 – 17.00. 

Kylpylä auki  ma - pe klo: 7.00 - 20.30. K lo: 7.00 – 8.00 pukukaappien avaimet Hotellin vastaanotosta!   

 Jär jestetään yhteistyössä MSL -opintokeskuksen kanssa. 
 

8.00-9.00 
I tsehoitoluento: 

Tietoa virtsankarkailusta 
Sosionomi Eija Pitkänen 

Pollar ikoski 
 

 9.00 – 9.45 
AAMUJUMPPA/ 

KUNTOPIIRI  
L iikuntasali 
11.00-12.00  

KUNTOSALI  -
ESITTELY  
Kuntosali 2 

 
16.30-17.30 

PUNTTITRIMMI  
KS 2, 6 € 

17.45-18.30 
VESIJUOKSU  

25m. allas, hinta 6 € 
19.00-19.45 ASAHI 

7e. Aula 3, PR 1 
I lm. ja maksut  

kylpylän kassalle! 
 

19.00 – 20.30 
” TULLAAN TUTUIKSI”  

Tutustumista toisimme 
er ilaisten leikkien ja 

tehtävien avulla!! 
Pollar ikoski 

 
20.30- 

KISAILUA 
RAVINTOLASSA 

laserammuntaa, tikkakisa 
ym. vaihtelee viikoittain 

 


