-+ |Kuortane

OQQ OLYMPIC TRAINING CENTER

REVER YOUNG 60+

Lahijakso Il

ELAMAN BALANSSI

MAANANTAI

16:00 Saapuminen & majoittuminen
16:30 Paivallinen

17:15 Missda mennaan talla hetkella?
18:15 Lihaskuntoharjoitus

19:00 Omatoimista liikuntaa tai uintia

TIISTAI

07:30 Kehonkoostumusmittaus

08:00 Aamupala

09:30 Energiatesti

11:00 Lounas

12:30 Tietoisku: Uni ja palautuminen

13:00 Rentoutus- & hengitysharjoitus

14:00 Valipala smoothiet

15:00 Toiminnallinen tietoisku:
Ryhtia rankaan!

15:45 Kehonhuolto & venyttelyt

18:00 Paivallinen

KESKIVIIKKO

07:00 Aamupala

08:00 Testien palautteet
10:00 Kehonpaino treeni
11:30 Noutopdytidlounas
12:30 Kurssin paatos




