A VUOKATTI SPORT
BECOME A CHAMPION

Elakelaisten Talviliikuntapaivat 14.-17.4.2025

MA 14.4. Tila / Kokoontumispaikka
15.15 Avausinfo Iso Pélly-auditorio
16.00 Tutustumiskierros alueeseen kavellen L3hto pihakentalta
17.00 - Paivallinen Ravintola O'las
20.00 Kevyt jumppa + lihashuolto Vuokatti Areena

Hotellisaunat lampimana klo 22 saakka

TI15.4.

7.00 - Aamiainen Ravintola O'las
9.00 Vinkkeja suksihuoltoon Iso Polly-auditorio
10.00 Hiihtotekniikka perinteinen Pihakentta

11.00 - Lounas Ravintola O'las
14.00 Ryhma 1: Kuntosali Vuokatti Areena
15.00 Ryhma 2: Kuntosali Vuokatti Areena
17.00 - Paivallinen Ravintola O'las
19-22 Rantasaunat lampimana Iso-Eikka ja Pikku-Eikka
KE 16.4.

7.00 - Aamiainen Ravintola O'las
Q.45 Ryhma 1: Vesijumppa Vuokatti Areena
10.45 Ryhma 2: Vesijumppa Vuokatti Areena
11.00 - Lounas Ravintola O'las
14.00 Retki Hiukan maisemissa Vastaanoton edesta
17.00 - Paivallinen Ravintola O'las
18.30 Luento: Virkea seniori Iso Pélly-auditorio
19.30 Lihashuolto Telinesali
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VUOKATTI SPORT

BECOME A CHAMPION

TO17.4.

7.00 - Aamiainen Ravintola O'las

3.00 Hiihto- tai kavelyretki Pihakentta

11.30 Paatostilaisuus Iso Pélly-auditorio
Lounas Ravintola O’las

Lisdinfoa:

-Talviliikuntapaiville tullessasi ota mukaan sisa- ja ulkoliikuntavarustuksen lisaksi juomapullo seka
vy6laukku/reppu, hiihtovalineet jompaankumpaan tai molempiin tyyleihin ja sauvakavelysauvat (jos
lGytyy).

-Hiihtoaktiviteettien aikana tarjoamme mahdollisuuden ohjattuun kavelyyn tai sauvakavelyyn.
Ohjelmaan osallistuminen on vapaaehtoista, joten halutessasi voit vaihtaa ohjatut aktiviteettimme
omatoimisiin tekemiseen.

-Kuntosalilla tutustumme kuntosaliharjoitteluun, eli lammittelyyn seka salilta |6ytyviin laitteisiin.

-Uimahallissa vesijumppa-altaassa veden |ampétila on 27-28 astetta. Otathan mukaan oman
uimapuvun, pyyhkeen voi ottaa hotellihuoneesta.

-Hiukan retkelle Ishdemme bussilla, matkaa noin 8 km. Hiukka sijaitsee Sotkamon kirkonkylan
kupeessa. Sielld on eri mittaisia kavelyreitteja seka kelien viela salliessa my6s hiihtolatuja seka jaalla
ettd maastossa. Retkeemme sisaltyy kahvittelut.

-lltojen lihashuollot/jumpat sisaltavat kevyita senioreille suunnattuja liikkkuvuus- ja
lihaskuntoharjoituksia.

-Viimeisen péivan hiihto-/kavelyretken reitti suunnitellaan ajankohtaisen lumitilanteen mukaan.
-Hotellimme rannasta loytyy avanto, johon paasee suoraan hotellin saunoista.

-Vuokatti Sportin lahialueilta 16ytyy mm. urheiluliikkeita, laakaripalveluja seka kehonhuoltoa tarjoavia
yrityksia ja laskettelurinteet. Lahimpaan ruokakauppaan ja apteekkiin on 1,5km. Sotkamon kylalle on
noin 8km, sielta [6ytyy lisaa palveluita.
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