MALLIOHJELMA: Muksuloma 5vrk

LOMAVIION OHJELMA:

TULOPAIVA

Majoittuminen

Buffet klo 18 saakka
Kylpylan ja kuntosalin kdytto

1.LOMAPAIVA

TULOINFO JA TALOON TUTUSTUMINEN / Kylpyldn lomaohjaaja 1 h

LOMARYHMAN RYHMAYTTAMINEN / Kylpylan lomaohjaaja 1 h

TERVEYSLIKUNTA- JAKSAMISEN JA PALAUTUMISEN TUKIKEINONA / Liikunnanohjaaja 1 h
Teemoina

e Lilkunnallinen elamantapa lapsiperheen arjessa

* Motivointia terveellisten elamantapojen noudattamiseen kotioloissa

¢ Vertaiskokemustenvaihtoa ja vinkkien jakamista

Samaan aikaan lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

Alle kouluikdiset lapset:
Ohjattu lastenohjelma
LEIKKIVARJOLEIKIT 1h

¢ Hauska ryhmaliikuntaa varikkaan leikkivarjon avulla

2. LOMAPAIVA

AIKUISTEN RYHMA: KEHON HUOLTOTUNTI / liikunnanohjaaja 1 h

¢ Palauttavaa, kevytta liikuntaa, jossa paapaino liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteissa

* Apuvélineind voidaan kayttaa esim. keppid, pilatesrullaa, kasipainoja tai jumppapalloja

Aikuisten keskustelun kanssa samanaikaisesti lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpylan lomaohjaaja

Ohjattu lastenohjelma
4-6-vuotiaat
TOUHUTOPPOSET 1 h

¢ Vauhdikkaita liikuntaleikkeja mielikuvituksen ja musiikin siivittdmana

3. LOMAPAIVA

KOKO PERHEEN PERHEKISA 1 h

¢ Sdan mukaan sisalld tai ulkona.

o Leikkimielista kisailua pienimpien ehdoilla.

* Mm. saavintdytta, tandemhiihtoa, 16tkokiekkoa.

Perhekisan aikana samanaikaisesti lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

Ohjattu lastenohjelma

4-6-vuotiaat

NORSUFUTIS 1 h

o Leikkimielista futista isolla jumppapallolla 1

¢ Voidaan pelata my6s ulkona



4.LOMAPAIVA

MEIDAN PERHEEN LIIKUNTATAIDOT / Liikunnanohjaaja 1 h
e Lasten ja vanhempien yhteinen liikuntatunti
 Rastipisteet, joissa perheet saavat harjoitella liikkunnallisia perustaitoja

Liikuntataitojen aikana samanaikaisesti lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

Ohjattu lastenohjelma

4-6-vuotiaat
VAUHTIVARPAAT 1h

¢ Vauhdikkaita liikuntaleikkeja pikkulapsille

LAHTOPAIVA
LAHTOTILAISUUS 1h
e Tunnelmat lomasta.

¢ Miten lomaviikko meni?
o Lomapalautteiden kerd@minen (aikuiset ja lapset)

Kylpylan ja kuntosalin kaytto kaikkina pdivina



MALLIOHJELMA: Omaishoitajan ja hoidettavan loma 5 vrk

LOMAOHJELMA: TULOPAIVA
Majoittuminen

Buffet klo 18 saakka

Kylpylén ja kuntosalin kaytto

1.LOMAPAIVA
TULOINFO JA TALOON TUTUSTUMINEN / Kylpylan lomaohjaaja, 1 h

LOMARYHMAN RYHMAYTTAMINEN / Kylpyl&an lomaohjaaja, 1 h

LUENTO / KESKUSTELURYHMA HYVAN OLON AVAIMET 1. /likunnanohjaaja 1 h
. Keskusteluryhma hyvinvoinnista: fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi omaishoitajan arjessa
. keinoja ja vertaiskokemusten jakoa oman arjen hyvinvoinnin lisddmiseksi

Samaan aikaan omaishoitajaryhméan kanssa

ERIYTETTYA OHJELMAA HOIDETTAVILLE /likunnanohjaaja/fysioterapeutti 1 h
. Omassa tilassa: peleja, keskusteluja, tutustumista paivan lehtiin (ohjaaja lukee)
. voimien mukaista liilkuntaa, rentoutumisharjoitteita, muisti- ja kuva-arvoituksia

OHJATTU ULKOILU/SAUVAKAVELY /liikunnanohjaaja 1 h
. toteutetaan kohderyhmén mukaan

. sauvakavelytekniikan opastusta

. talviaikaan voidaan toteuttaa sisaradalla

2. LOMAPAIVA

KEHONHUOLTOTUNTI /likunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h

e rauhallinen koko kehon liikkuvuus- ja venyttelyharjoitus

. kohderyhman mukaan apuvalineind voidaan kayttaa esim. tuolia, jumppakeppia, vastuskuminauhoja
e  opastetaan helppoja perusliikkeitd, joita osallistujat voivat siirtdé kotiarkeen toteutettavaksi

LUENTO/VERTAISKESKUSTELURYHMA HYVAN OLON AVAIMET 2 /likunnanohjaaja 1 h

Jatketaan hyvinvointiteeman kasittelyd Hyvan olon avaimet 1. ryhmé&ssa nousseiden teemojen pohjalta
e  ohjattua keskustelua, jossa osallistujille tarjotaan mahdollisuus vertaistukeen
. Motivointia terveellisten elaméantapojen noudattamiseen kotioloissa

Samaan aikaan omaishoitajaryhmén kanssa
ERIYTETTYA OHJELMAA HOIDETTAVILLE /likunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h

e Omassa tilassa: peleja, keskusteluja, tutustumista paivan lehtiin (ohjaaja lukee)
e voimien mukaista liikkuntaa, rentoutumisharjoitteita, muisti -ja kuva-arvoituksia

3. LOMAPAIVA

LUENTO/KESKUSTELURYHMA: TERVEYSLIIKUNTA TERVEYDEN JA TOIMINTAKYVYN TUKIPILARINA
fllikunnanohjaaja 1 h

Teemoina

. Liikunnan merkitys terveyden ja toimintakyvyn tukemisessa

e Arki- ja hy6tyliikunnan monet mahdollisuudet

o  Vertaiskeskustelua ja vinkkien jakamista kotioloissa tapahtuvaan lilkkuntaan

Samaan aikaan omaishoitajaryhmén kanssa

ERIYTETTYA OHJELMAA HOIDETTAVILLE / likunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h
. Omassa tilassa: peleja, keskusteluja, tutustumista paivan lehtiin (ohjaaja lukee)
e voimien mukaista liikuntaa, rentoutumisharjoitteita, muisti-ja kuva-arvoituksia

OHJATTU SEURAPELYI/ liikunnanohjaaja 1 h
. peli kohderyhmén mukaan esim. boccia, sisacurling, petanque, molkky
e kesaaikaan ryhma voidaan toteuttaa ulkoalueella



4. LOMAPAIVA

LAVIS-lavatanssiliikuntatunti/ likunnanohjaaja 1 h

e liikuntaa lavatanssimusiikin tahtiin

. ryhma soveltuu hyvin toteutettavaksi hyvin myds tuolilla istuen
e  hyvan tuulen liikuntaa

LUENTO/KESKUSTELURYHMA: APUVALINEET JA HOIDETTAVAN OMATOIMISUUDEN TUKEMINEN /toimintaterapeutti 1 h
e Luento aiheesta ja keskustelua
. kaytannon vinkkeja omaan arkeen vietavaksi

Samaan aikaan omaishoitajaryhmén kanssa

ERIYTETTYA OHJELMAA HOIDETTAVILLE/ likunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h
e Omassa tilassa: peleja, keskusteluja, tutustumista paivan lehtiin (ohjaaja lukee)
e voimien mukaista liikuntaa, rentoutumisharjoitteita, muisti-ja kuva-arvoituksia

LAHTOPAIVA

PALAUTETILAISUUS 1 h

. tunnelmat lomasta

. miten lomaviikko meni?

. lomapalautteiden keradminen

Kylpylén ja kuntosalin kéyttod kaikkina péaivina

Liséksi kasiparafiini lomajakson aikana.



MALLIOHJELMA: PERHELOMALOMA 5 vrk

LOMAVIION OHJELMA:
TULOPAIVA
Majoittuminen

Buffet klo 18 saakka

Kylpylan ja kuntosalin kaytto

1.LOMAPAIVA

TULOINFO JA TALOON TUTUSTUMINEN / Kylpyln lomaohjaaja 1 h

LOMARYHMAN RYHMAYTTAMINEN / Kylpylan lomaohjaaja 1 h
Liikuntaryhma AIKUISILLE:

KEHON HUOLTOTUNTI / Liikunnanohjaaja 1 h
¢ Palauttavaa, kevytta liikuntaa, jossa paapaino liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteissa
* Apuvdlineind voidaan kayttaa esim. keppid, pilatesrullaa, kasipainoja tai jumppapalloja

Samaan aikaan lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja
OHJATUT LASTENOHJELMAT SAMANAIKAISESTI:

4-6-vuotiaat: LEIKKIVARJOLEIKIT 1 h

¢ Hauska ryhmaliikuntaa varikkaan leikkivarjon avulla
7-12-vuotiaille: TUNNELIPESIS 1 h

o Leikkimielinen sovellus pesapallosta

e Pelataan kahdella joukkueella

¢ Hauskaa ryhmaliikuntaa sisa- tai ulkokentalld

13- 17-vuotiaat: FUNBATTELE-KAUPUNKISOTA 1 h

* Pehmopallolla koitetaan saada osumia vastustajaan

o Pelivédlineena tarraliivit ja suojakilvet

2. LOMAPAIVA

Ryhmékeskustelu aikuisille:
TERVEYSLIIKUNTA- JAKSAMISEN JA PALAUTUMISEN TUKIKEINONA / liikunnanohjaaja 1 h

Teemoina

e Liikunnallinen elamantapa lapsiperheen arjessa

* Motivointia terveellisten elaméantapojen noudattamiseen kotioloissa
¢ Vertaiskokemustenvaihtoa ja vinkkien jakamista

Samaan aikaan lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

OHJATUT LASTENOHJELMAT SAMANAIKAISESTI
4-6-vuotiaat: TOUHUTOPPOSET 1 h

¢ Vauhdikkaita liikuntaleikkeja mielikuvituksen ja musiikin siivittamana



7-12-vuotiaat: LASTEN JUMPPATUNTI 1 h

¢ Kohderyhman mukainen liikuntatunti, jossa tavoitteena on harjoitella liikunnallisia perustaitoja
¢ Heittaminen, hyppaaminen, kehonhallinta, rytmiikka

13 - 17-vuotiaat: FRISBEEGOLF 1 h

 Tarkkuusheittoa frisbeelld

¢ Rata kiertaa ulkoliikunta-alueella

3. LOMAPAIVA

KOKO PERHEEN PERHEKISA 1 h

¢ S3an mukaan sisalla tai ulkona.

o Leikkimielista kisailua pienimpien ehdoilla.

o Mm. saavintdyttoa, tandemhiihtoa, 16tkdkiekkoa

Samaan aikaan lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

4. LOMAPAIVA

MEIDAN PERHEEN LIIKUNTATAIDOT 1h

e Lasten ja vanhempien yhteinen liikuntatunti

 Rastipisteet, joissa perheet saavat harjoitella liikkunnallisia perustaitoja

Samaan aikaan lastenhoito 1-4-vuotiaille / Kylpyldn lomaohjaaja

OHJATUT LASTENOHJELMAT

4-6-vuotiaat: VAUHTIVARPAAT 1 h

¢ Vauhdikkaita liikuntaleikkeja pikkulapsille
7-12-vuotiaat: OMA PUOLI PUHTAANA 1h

o Tuttu perinnepeli, jossa riittda vauhtia ja sapinaa
13 - 17-vuotiaat: ULTIMATE 1 h

o Liitokiekolla (=frisbee kiekko) pelattava joukkuepeli
¢ Voidaan pelata ulkona ja sisalla

e Pelin tavoitteena on tehda ennalta maaratty maara maaleja eli pisteitd nopeammin kuin vastajoukkue. Maali syntyy, kun pelaaja vastaanottaa
sy6ton joukkuetoveriltaan maalialueella

LAHTOPAIVA
PALAUTETILAISUUS 1 h

¢ Tunnelmat lomasta.

¢ Miten lomaviikko meni?

e Lomapalautteiden kerdaminen (aikuiset ja lapset)

Kylpylan ja kuntosalin kédytto kaikkina paivina



MALLIOHJELMA: SENIORILOMA 60+ 5 vrk

LOMAOHJELMA: TULOPAIVA

Majoittuminen
Buffet klo 18 saakka
Kylpylén ja kuntosalin kaytto

1. LOMAPAIVA

TULOINFO JA TALOON TUTUSTUMINEN / Kylpyldn lomaohjaaja 1 h

LOMARYHMAN RYHMAYTTAMINEN / Kylpylan lomaohjaaja 1 h

TUSTUMINEN KUNTOSALIHARJOITTELUUN /liikunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h
. laitteiden esittely
. lihaskuntoharjoittelun perusteet
. kokeilua kdytannossa

6MIN UKK-KAVELYTESTI, OHJEISTUS JA PALAUTE

LUENTO/KESKUSTELURYHMA: TERVEYSLIIKUNTA TERVEYDEN JA TOIMINTAKYVYN TUKIPILARINA /liikkunnanohjaaja 1 h
Teemoina

. Liikkunnan merkitys terveyden ja toimintakyvyn tukemisessa

. Arki- ja hyotyliikunnan monet mahdollisuudet

. Vertaiskeskustelua ja vinkkien jakamista kotioloissa tapahtuvaan liikuntaan

2. LOMAPAIVA

OHJATTU SEURAPELI /liikkunnanohjaaja 1 h

. kohderyhméan mukaan seurapelina boccia, petanque, molkky, harmaldinen curling

LUENTO/KESKUSTELURYHMATAVOITEENA KEVYT OLO /terveydenhoitaja 1 h

. terveellisen ruokavalion periaatteet; ateriarytmi, valinnat, vaharasvaiset tuotteet, nautintoaineet
. ravinnon merkitys terveydelle
. vertaiskeskustelua ja kokemusten ja vinkkien vaihtoa

3. LOMAPAIVA

OHJATTU SAUVAKAVELY 1 h
. sauvakavelytekniikan opastus
. kehittdvan harjoitustason kokeilu
. venyttelyt sauvoja apuna kayttden

LAVIS-lavatanssiliikuntatunti /liikunnanohjaaja 1 h
. liikuntaa lavatanssimusiikin tahtiin
. kohderyhméan mukaan voidaan toteuttaa myos tuolilaviksena



4. LOMAPAIVA

OHJATTU VESILIIKUNTAHARIJOITUS /liikunnanohjaaja 1 h
. lihaskuntoharjoitus vedessa
. helppoja, kaikille soveltuvia harjoitteita

OHJATTU LOMARYHMAN ILLANVIETTO /lomaohjaaja 1 h
. menndan yhdessa Kylpylahotellin piha - laavulle ja kurkataan sisalle juoksuhautaan ja korsuun, jonka ovat Keski-Suomen Pioneerit
rakentaneet piha-alueelle
. Lahto padaulasta klo 18.30
. tehdaan tulet laavulle ja paistetaan makkaraa
. lauletaan porukalla nuotiolauluja (lomaohjaaja huolehtii lauluvihot porukalle mukaan)
. makkarat ja sinapit keittiolta repussa mukaan (makkarat+ sinapit sis. loman hintaan)

LAHTOPAIVA

PALAUTETILAISUUS 1 h
. tunnelmat lomasta
. miten lomaviikko meni?
. lomapalautteiden kerdaminen

Kylpylan ja kuntosalin kaytto kaikkina pdivina



MALLIOHJELMA Vertaisloma aikuisille 5 vrk

LOMAOHJELMA: TULOPAIVA
Majoittuminen

Buffet klo 18 saakka

Kylpylén ja kuntosalin kaytto

1. LOMAPAIVA
TULOINFO JA TALOON TUTUSTUMINEN /Kylpylan lomaochjaaja 1 h

LOMARYHMAN RYHMAYTTAMINEN /Kylpylan lomaohjaaja 1 h

LUENTO/KESKUSTELURYHMA HYVAN OLON AVAIMET 1./likunnanohjaaja 1 h
. keskusteluryhma hyvinvoinnista: fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi arjessa
. keinoja ja vertaiskokemusten jakoa oman arjen hyvinvoinnin lisdédmiseksi

OHJATTU ULKOILU/SAUVAKAVELY /likunnanohjaaja 1 h
. toteutetaan kohderyhmén mukaan

. sauvakavelytekniikan opastusta

. talviaikaan voidaan toteuttaa sisaradalla

2. LOMAPAIVA

KEHONHUOLTOTUNTI /likunnanohjaaja tai fysioterapeutti 1 h

e rauhallinen koko kehon liikkuvuus- ja venyttelyharjoitus

e  kohderyhman mukaan apuvalineina voidaan kayttaa esim. tuolia, jumppakeppid, vastuskuminauhoja
e  opastetaan helppoja perusliikkeita, joita osallistujat voivat siirtdd kotiarkeen toteutettavaksi

LUENTO/VERTAISKESKUSTELURYHMA HYVAN OLON AVAIMET 2 /likunnanohjaaja 1 h

Jatketaan hyvinvointiteeman kasittelyd Hyvan olon avaimet 1. ryhmé&ssé nousseiden teemojen pohjalta
e  ohjattua keskustelua, jossa osallistujille tarjotaan mahdollisuus vertaistukeen
e  motivointia terveellisten elamantapojen noudattamiseen kotioloissa

3. LOMAPAIVA

LUENTO/KESKUSTELURYHMA: Hyva uni /terveydenhoitaja 1 h
Teemoina

e unen merkitys hyvinvoinnille, hyvan unen edellytykset

. perustietoa unesta

e tilapaisen unettomuuden itsehoitokeinot

OHJATTU SEURAPELI /likunnanohjaaja 1 h
e  peli kohderyhmé&n mukaan esim. boccia, sisacurling, petanque, molkky
e  kesaaikaan ryhma voidaan toteuttaa ulkoalueella

VESIJUMPPARYHMA/fysioterapeutti tai likunnanohjaaja 1 h
e lihaskuntoharjoittelua vedessa

OHJATTU LOMARYHMAN ILLANVIETTO /lomaohjaaja 1 h

. menn&én yhdessa Kylpylahotellin piha - laavulle ja kurkataan sisélle juoksuhautaan ja korsuun, jonka ovat Keski-Suomen Pioneerit
rakentaneet piha-alueelle

lahtd padaulasta klo 18.30

tehdaan tulet laavulle ja paistetaan makkaraa

lauletaan porukalla nuotiolauluja (lomaohjaaja huolehtii lauluvihot porukalle mukaan)

makkarat ja sinapit keittidltéa repussa mukaan (makkarat+ sinapit sis. loman hintaan)



4. LOMAPAIVA

LAVIS-lavatanssiliikuntatunti /likunnanohjaaja 1 h

e liikuntaa lavatanssimusiikin tahtiin

. ryhma soveltuu hyvin toteutettavaksi hyvin myds tuolilla istuen
. hyvan tuulen liikuntaa

LUENTO/KESKUSTELURYHMA ARVINNOSTA: TAVOITEENA KEVYT OLO /terveydenhoitaja 1 h
. ravinnon yhteydet hyvinvointiin ja terveyteen
. terveytta edistavan ruokavalion periaatteet; ateriarytmi, valinnat, vaharasvaiset tuotteet, nautintoaineet

LAHTOPAIVA

PALAUTETILAISUUS 1 h

. tunnelmat lomasta

. miten lomaviikko meni?

. lomapalautteiden kerddminen

Kylpylén ja kuntosalin kéyttd kaikkina péaivina
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