Tyottomien loma Rajaniemessd

Lomalla I6ydetaan uusia voimavaroja arkeen liikunnan, yhdessaolon, yhteisten
keskustelujen ja rentoutumisen kautta. Nautitaan syksyisesta luonnosta seka hyvasta
ruoasta. Viikon aikana kuullaan tietoa hyvinvoinnista ja keskustellaan sen yllapitamisesta.
Huomaathan, ettd 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 iltapala

Maanantai

Majoittuminen ja lounas klo 13 alkaen.
Tuloinfo ja lomaohjelman esittely
Yhteinen illanvietto — tutustutaan
toisiimme

Tiistai

Aamujumppa ja sauvakavelylenkki
Alustus ja keskustelua hyvinvoinnista
Liikutaan luonnossa

Pelataan bingoa ja vietetddn yhdessa
iltaa

Keskiviikko

Ulkoillaan yhdessa

Omaa aikaa

Rajaniemen omat olympialaiset
lllanvietto takkatulen aarella makkaraa

paistaen — jaetaan kokemuksia arjessa

jaksamisesta

Lomalla on myos omaa aikaa
levitd ja liikkua. Voit lainata
iikuntavdlineitd ja pdivittdin
pddsee ldmpimddn saunaan.

Torstai

Lavis-lavatanssijumppa

Keskustellaan yhdesséa sovitusta aiheesta
Ratkotaan yhdessé luontopolun
pulmatehtavia

Rentoutusharjoituksia

lllanvietto Siekkissalissa

Perjantai

Tuolijumppa

Letunpaistoa ja kahvit nuotiolla
Lomaviikon tunnelmat — jaetaan
kokemuksia ja kootaan lomapalautteet
Omaa aikaa

Yhteinen illanvietto tansseineen

Lauantai
Aamiainen
Lahtohalaukset ja hyvaa kotimatkaa!
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