

Cranio ry 3 vrk
Esimerkki LOMAOHJELMA





KESÄ 2016[image: image1.png]LLLLLLLLLLLL

RAUHALAHTI




	SUNNUNTAI
	MAANANTAI
	TIISTAI
	KESKIVIIKKO
	TORSTAI
	PERJANTAI
	LAUANTAI

	FRISBEEGOLF-RATA
MOBO suunnistus
Kysy lisää vapaa-ajanohjaajiltamme!

	15.00 TULOKAHVI JA MAJOITTUMINEN
16.00 Tervetulotilaisuus ja tutustumista, vertaistuen kartoitus
17.00-19.00 Päivällinen

20.00 Nuorten disco
21.00 Karaoke
	07.00-10.00 Aamiainen

08.30 Vesijumppa 
10.15 Terveyskunto- ja ravintotietoisku
10.15 Sählyä
11.15 Hamahelmi-askartelua
12.00 Venyttelyvartti
11.00-14.00 Lounas

14.00 Musavisa koko perheelle
15.00 Hauskat juoksukilpailut, kaikki palkitaan!
15.00 Lihaskuntotestit aikuisille
16.00 Kiipeilyä 
17.00-19.00 Päivällinen

¨
16.00-23.00 

Jätkänkämpän perinneilta
-Perinneateria (Perinnepäivällislisä 4€)
-hanuristi 

-tukkilaisnäytökset klo 18 ja 20
20.00 Lasten karaoke
21.00 Karaoke
	07.00-10.00 Aamiainen

08.30 Vesijumppa
10.15 Luento peruskuntoharjoittelu ja lepo

10.15 Sählyä
11.30 Kurlausta
12.30 Rentoutus
11.00-14.00 Lounas

14.00 Kiipeliyä  
15.00 Valokuvasuunnistus koko perheelle
16.00 Lasten seikkailu
16.00 Vesilentopallo

(uimataitoiset)
17.00-19.00 Päivällinen

17.15 Circuit Training (6,5€)
21.00 Iltaravintoa Estradi aukeaa 
Naistentanssit
-Huippuyhtyeitä
-Liput 8€


	07.00-10.00 Aamiainen

08.30 Vesijumppa
09.45 Loman palautetilaisuus
11.00  LÄHTÖLOUNAS
	
	


KYLPYLÄ AVOINNA 08.00-21.30 (Sunnuntaisin ja pyhäpäivisin klo 08.00-20.00)
