Hyvinmielen loma Rajaniemessd

Hyvan mielen saamme yhteisesta likunnasta talvisessa luonnossa, maittavasta ruoasta
sekd mukavasta seurasta. Lomalta saat uusia voimavaroja arkeen seka jaksamiseen
kaamosaikana. Loman ohjelmassa on ohjattua likuntaa, monipuolista toimintaa,
vertaistukea, viihtyisdd yhdessaoloa seka keskustellaan mielen hyvinvoinnista.
Huomaathan, etta lomaohjelma on viitteellinen. Lopullisen ohjelman saat loman alkaessa.

Ruokailu noutopdydasta joka paiva

Tulopaivana tarjoillaan keittolounas seka kahvi/tee ja makea leivonnainen, paivéllinen ja

iltapala. Lahtopaiva paattyy aamiaiseen.

Klo 8.00-9.00 aamiainen

Klo 11.00-12.00 lounas

Klo 14.00-15.00 paivakahvit
Klo 16.30-17.30 paivallinen

Klo 18.30-21.00 iitapala

Maanantai

Majoittuminen ja lounas klo 13 alkaen.
Talon info ja viikkon lomaohjelma
Yhteinen illanvietto — tutustutaan
toisimme

Tiistai

Aamujumppa ja sauvakavelylenkki
Luento mielen hyvinvoinnista

Kokeillaan uusia talvilajeja; lumikenkaily,
jaacurling

Pelataan bingoa yhteisessa illanvietossa

Keskiviikko

Opastettua ulkoliikuntaa ja sisapeleja
Omaa aikaa

Leikkimieliset olympialaiset Siekkissalissa
Paistetaan makkaraa nuotiolla — jaetaan
kokemuksia arjessa jaksamisesta
Yhteinen illanvietto

Pdivittdin pddsee [dmpimddn
saunaan - rohkeimmat voivat
pulahtaa avantoon uimaan

Torstai

Lavis-lavatanssijumppa

Keskustellaan yhdesséa sovitusta aiheesta
Jouluinen askartelupaja
Rentoutusharjoituksia

lllanvietto Siekkissalissa

Perjantai

Tuolijumppa

Lomaviikon tunnelmat — jaetaan
kokemuksia ja kootaan lomapalautteet
Hauska pikkujoulupaivé
Joulupéivéllinen seka

ohjelmallinen illanvietto pikkujoulujen
merkeissa

Lauantai
Aamiainen
Lahtbhalaukset ja hyvaa kotimatkaa!
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