Posti-konsernin tyohyvinvointisaation
Tules —Hyvinvointivalmennuksen 5 pv

SEURANTAJAKSO 2 pv Haikon Kylpylédsséa 2020

vastuuvetdjana fysioterapeutti, fysioterapeutti/personal trainer

1. paiva

2. paiva

10.00-10.30
11.00-13.00
13.00-14.00
14.00-15.30

15.45-17.00
18.30

07.00-

08.00-09.00
08.15-10.00
10.00-11.00
12.30-13.30
13.30-14.30

15.00-16.00

Tuloinfo ja tulokahvi voileivan kera

Kuntotesti: Ergometritesti + lihaskuntotesti

Lounasbuffet Spa Bistrossa

Tietoisku ja ryhmakeskustelua, hyvinvointivalmentaja Johanna
Blomqvist: Tybkaluja jaksamiseen

Kestavyysvoimaharjoittelua vapailla painoilla: pumppi + venyttelya
Paivéllinen Kartanossa

Aamusauna ja -uinti

Inbody kehon koostumuksen mittaus

Aamiaisbuffet Kartanossa (Inbodyn jalkeen)
Ulkoliikuntaa: pelailua ulkona esim. korlinki, nuijapallo
Lounasbuffet Spa Bistrossa

Tietoisku ja ryhméakeskustelua, fysioterapeutti: testipalaute ja vinkkeja

jatkoharjoitteluun
Haikko Balance: hitailla ja hallituilla liikkeilld kehon ja mielen
yhteistoimintaa

Hyvaa kotimatkaal!

Allasosasto ja yleiset saunat sekd kuntosali ovat vapaasti kdytettavissa ma klo 10-21, ti-pe klo 7-21.
Kylpyldahoidoista kuntoremonttilaisille 10 % alennus ma - pe.

Vuoristo-Yhtict Oy, Hotelli Haikon Kartano & Spa
Haikkoontie 114, 06400 Porvoo
www.haikko.fi, puh. 019 57 601


http://www.haikko.fi/

