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TYOHYVINVOINTISAATION LIKUNTAFESTARIT VIERUMAELLA
la-su 5.-6.10 2019

Lauantai 5.10.2019

Klo 10.30-11.30 Saapuminen Vierumaelle, Urheiluopistontie 400, 19120 Vierumaki
*pbussit ja autot Vierumaki areenan parkkipaikalle
*kassit ja varusteet areenan pukuhuonetiloihin (pukeutumalla jo aa-
mulla liikunnalliseen asuun, niin valtat ruuhkat pukuhuoneessa)
*siirtyminen jalkaisin areenalta Vieruméki Resort hotelliin lounaalle

Klo 10.45-11.45 Lounas Vierumaki Resort hotelli

Klo 11.45-12.00 Siirtyminen Vierumaki areenaan

Klo 12.00 Liikuntafestivaalin avaus Vierumaki areenassa
Klo 12.30-16.30 Liikuntafestivaalilajit (12.30, 13.30, 14.30, 15.30)
Klo 16.30-19.30 Majoittuminen (Resort hotellin aula)

Rantasaunat Pihka ja Kaski klo 15.00-18.30

(omat pyyhkeet mukaan tai pyyhkeet huoneista)

Uimahalli / virkistysaltaat myos kaytossa halukkaille
Klo 19.30- Buffetruokailu + illanvietto Vierumaki Resort hotelli

Sunnuntai 6.10.2019

Klo 07.00-09.30 Aamiainen Resort hotelli

Klo 09.00-10.30 Luento "Parempi tyopaiva” Olli Keskinen, Kummelin perustaja, yritta-
ja, Resort hotelli / ballroom
Parempi tyopaiva —esityksen esittelyteksti 6ytyy taalta:
https://www.speakersforum.fi/olli.keskinen

Klo 10.30-12.30 Lounas Resort hotelli

Klo 12.00- Huoneiden luovutus klo 12.00 mennessa
Kotimatkalle, bussit lahtevat viimeistaan klo 12.30

Liséatietoa urheilulajeista (lajit alkavat 12.30, 13.30, 14.30 ja 15.30):

VIERUMAKI| AREENA:

*Toiminnallinen liikkuvuus voimisteluareenassa (max 30 hl64, kentta 1)

Tunti sisdltdd dynaamisia eli toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita, joilla voidaan samaan aikaan
parantaa liikkkuvuutta, [lAmmittaa kehoa treenia varten seka parantaa kehonhallintaa ja jopa
lihaskuntoa. Liikkeilla pyritd&n vaikuttamaan my6s hermoston toimintaan.

*Venyttely / lihashuolto (max 60 hlda, kentta 2A)

Venyttelylla palautetaan lihakset lepopituuteen, rentoutetaan keho liikunnan jalkeen ja lisatdan
nivelten liikkuvuutta.

*Jousiammunta (max 30 hl6&, kentta 2B)

Jousiammunta on tarkkuutta vaativa olympialaji, joka sopii kaikille.
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*Lavis-lavatanssijumppa (max 100 hld4a, kentta 3A/B)

Lavis-lavatanssijumppa on uusi hauska, helppo ja hikinen liikuntamuoto, joka perustuu lava-
tanssiaskeleiden ja jumpan valimuotoon. Lavista tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa, etta ku-
kaan talloo varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka,
rock/jive, cha cha ja samba. Tunnilla jopa opit eri lavatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun
ohella.

*Kehon koostumusmittaus (max 10 hld&, areenan luokkatila ylakerran kaytavassa)
ViaEsca suorittaa kehonkoostumusmittauksia (Tanita). Suosittelemme olemaan syomatta 1-2
h ja juomatta 0,5 h ennen mittausta.

AREENAN ILMA-ASEHUONE (kaytavassa)

*Ammunta (max 20 hl6a)

Parhaalla mahdollisella tekniikalla ja valineilla varustetussa ilma-asehuoneessa tutustutaan
ilmakivaari- ja ilmapistooliammuntaan.

AREENAN PEILISALI (kaytavassa)

*Vierujooga (max 25 hl6a)

Vierujoogatunnilla keskitytdan kehon ja mielen harjoittamiseen joogafilosofiaan perustuen,
mutta tunti on silti matalan kynnyksen joogatunti. Vierujooga tarjoaa mahdollisuuden haastaa
omaa kehonhallintaa ja keskittymiskykya seka kehittaa liikkkuvuutta ja lihaskuntoa kuntotasosta
riippumatta.

AREENAN TAKAPIHA ULKOKENTTA

*Paintball (max 20 hléa / huom klo 12.30 ja 14.30)

Paintball eli varikuulapeli on vauhdikas ja mukaansatempaava urheilulaji. Pelin varusteina ole-
villa merkkaimilla pyritdan eliminoimaan vastustajajoukkueen pelaajia pois pelistd merkkaamal-
la heidat varikuulan osumalla. Pelia pelataan Vierumaki Areenan takana ulkokentalla.

VIERUMAKIHALLI = TENNISHALLI

*Tennis (max 16 hl6d)

Tennisopettajan johdolla treenataan tenniksen peruslyonteja. Mailat ja pallot 16ytyvat talon
puolesta. Sisdpalloiluun soveltuvat kengat ovat pakolliset (mustapohjaisilla lenkkareilla ei tun-
nille voi osallistua).

URHEILUHALLI

* Lihashuolto hierontapallojen avulla (max 30 hl6& / alatasanne, kentta 1)

Tunnilla huolletaan lihaksistoa lihaskalvoja avaten vélineena erilaiset pallot. Lihastoimintaketju-
ja aktivoivan alkuverryttelyn jalkeen rullaillaan kehon eri osia mm. siilipallojen, tennis- ja golf-
pallojen avulla. Pallorentoutus on toiminnallinen lihashuoltotunti, jossa kdydaan lapi myds ke-
hon triggerpisteita ja nautitaan pallohieronnasta.

*Sulkapallo (max 16 hl6a / alatasanne, kentta 2)

Sulkapalloa voidaan pelata seka kaksinpelina etta nelinpelind. Sulat ja mailat [6ytyvat Vieru-
maelta. Varaa mukaan vaaleapohjaiset sisapelikengat.

*Lentopallo (max 24 hlga / alatasanne, kentta 3)

Joukkueet tehdaan paikan paalla. Varaa mukaan vaaleapohjaiset sisdpelikengat.
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*Maastopydraily (max 15 hl6&, kokoontuminen urheiluhallin edessa)

Poikkea tieltd ja tutustu Vieruméen metsdmaastoihin ohjaajan opastuksella maastopyoran se-
lasta kasin. Maastopyoréily kestaa 45 min ja sen aikana ehdit mainiosti haastaa fyysisen kun-
tosi ja tasapainosi peruspyorailysta poikkeavalla tavalla.

VIERUMAKIHALLIN VIERESSA OLEVA METSIKKO

*Flowpark (max 40 hl6& / huom kesto 1,5h-2h)

Flowpark on ekologinen seikkailuhuvipuisto Vieruméakihallin vieressa olevassa metsikossa,
jossa paasee testaamaan kestaako kantti. Seikkailuradat on rakennettu elaviin puihin niita va-
hingoittamatta. Lukuisia erilaisia tehtavia paasee suorittamaan jopa kymmenen metrin korkeu-
della. Tehtavat ovat ylakoysiratoja siséltaen mm. heiluvia polkuja, liaanihyppyjé, keinuja ja vai-
jeriliukuja. Flowpark on tarkoitettu kaikenikaisille seikkailumielisille.

VIERUMAKI RESORTHOTELLI:

*Keilailu (max 40 hloa eli 4 hld&/rata, Teatro alakerta)

Kokoontuminen uuden Scandic-Vierumaen alakerran keilamaailmassa, jossa ohjaaja on vas-
tassa. Kaytdsséa on 10 rataa. Keilakengat |0ytyvat myés talon puolesta.

*Luento ”Ravinto ja palautuminen arjessa” dipl.ravintoneuvoja, valmentaja Anna Tervo
(max 60 hl6a, huom klo 12.30 ja 14.30, Resort hotellin toinen kerros Helsinki luokka)
Ruuan vaikutuksesta palautumiseen puhutaan liian vahan varsinkin, kun kyse on palautumi-
sesta ihan normaali tyopaivasta. Olisi hyddyllistd miettid, miten me voisimme paremmin palau-
tua seka fyysisesti ettd henkisesti paivan rasituksesta. Syomalla sdannollisesti voit nopeuttaa
palautumista jopa 40%. Tule kuulemaan, miten voit tukea palautumista arjessa ravinnon avul-
la. ViaEscan valmentaja Anna Tervo kertoo ruokailutottumuksiin ja ravintoon liittyvista asioista,
jotka nopeuttavat palautumista ja auttavat jaksamaan arjessa paremmin.

COOKE-GOLFPAVILJONKI (kokoontuminen Paviljongin edessa / ulkoliikuntaa)
*Golf ryhmaopetus (max 20 hl6&)
Cooken rangealueelta |6ytyvat mailat ja pallot ja useita avauslyontipaikkoja.

Rantasaunat:

Rantasaunat Pihka ja Kaski sek& saunojen yhteydessa oleva ravintola Lyhty

on varattu klo 16.00-18.30. Rantasaunat (opiston kartta numero 12) sijaitsevat

paarakennus Kaskelan takana Valkjarven rannassa. Rantasaunat ovat tarjoilualuetta, joten
jata omat juomat pois, mutta ota huoneesta oma pyyhe mukaan. Varaa mukaan mygs rahaa,
mikali aiot nauttia virvokkeita, olutta, siiderid, lonkeroa esimerkiksi saunojen yhteydessa ole-
vassa ravintola Lyhdyssa.

2 &Muuta muistettavaa
Vierumaen aluetta koskee alkoholilaki, joka kieltdd alkoholin nauttimisen julkisella paikalla.

Lisdpalvelut Vieruméaella

SPA-palvelut eri veloituksella (Vierumaki Resort hotelli)
Vierumaki Resort & Spa tarjoaa ryhmien tarpeisiin erilaisia spa-paketteja.
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puh. 010 5777 126, spa@vierumaki.fi

Opiskelijahieronta eri veloituksella (Vierumakihalli, 2. kerros)

Suomen Urheiluopiston hierojaopiskelijoiden vastaanottotilat sijaitsevat Vierumakihallin 2. ker-
roksessa. Hierontapisteessa teité palvelevat 21. vuosikurssin oppilaat. Hierojaopiskelijat suorit-
tavat opinto-ohjelmaan kuuluvan tydharjoittelunsa Vierumaella. Harjoittelijatdind tehtavat hie-
ronnat ovat hinnoiltaan edullisia ja tydskentelya valvovat opettajat.

Ajanvaraus puh. 010 5777 224

Uimahalli

Uimahallin pukukaapin lukkoon tarvitaan naisten puolella 0,50€ ja miesten puolella 1€ kolikko-
pantti. Naisten puolella myds pantittomia pukukaappeja.

Hyva tietaa:

* Altaisiin uimahousuissa tai uima-asussa, ei uima shortseja
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