
FOREVER YOUNG 60+
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MAANANTAI	
16:00 	 Saapuminen & majoittuminen
16:30 	 Päivällinen
17:15 	 Missä mennään tällä hetkellä?
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 	 Välipala smoothiet
15:00 	 Toiminnallinen tietoisku: 
	 Ryhtiä rankaan!
15:45	 Kehonhuolto & venyttelyt 
18:00 	 Päivällinen

KESKIVIIKKO
07:00 	 Aamupala
08:00 	 Testien palautteet
10:00 	 Kehonpaino treeni
11:30 	 Noutopöytälounas
12:30 	 Kurssin päätös
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