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TRAHISTEN " KANTOUTUS RAAREL r.y:n jisenitle LOMATHT IHMAN VALINNAN MARAAN

MUISTELUITA HIENOLTA MATKALTA, JOSSA

MEITA OLI 23 RAAKELIN JASENTA.

HAKIJOITTEN JOUKOSTA LOMAYHTYMAN VALITSEMAT HENKILOT
OLIVAT INNOSTUNEITA JA MOTIVOITUNEITA KUNTOILIJOITA.
PORUKKAHENKI1 OL1 LOISTAVA JA OHJELMAN MUKAISIIN
TAPAHTUMIIN OSALLISTUTTIIN KIITETTAVASTI.

OLI HIENOA NAHDA, ETTA KAUPUNGIN ER1 TEHTAVISTA VAPAALLE
JAANEIDEN IHMISTEN YHTEISTOIMINTA JA PORUKKAHENKI OLI
HYVA.

Nautittiin ilmojen lisdksi (KUVA YLLA) HYVISTA
LUENNOISTA JA KUNTO-OHJAUS —, SEKA UINTI YM.
TAPAHTUMISTA.

MATKANJOHTAJANA TOIMI RIITTA HARONOJA JA VARAPJ. MAURI
PIRILA KERTOILI YHDISTYKSEN TOIMINNASTA AJANKOHTAISISTA
ASIOISTA.

JARJESTAJIEN PUOLESTA KIITOKSET KAIKILLE MUKANA
OLIJOILLE!



luentoja mm. aitheista;
Tullaan tutuksi “talo info” ym.
elintavat ja hyvinvointi

miten huollan aivojani

mista mielenterveytta
muistijumppaa
palautekeskustelu

vapaa seurustelu, ruokailut runsaasta seisovasta podydasta
jJa riittava elpymisaika toivat rennon 1lmapiirin, ei
ollut kiire, mutta puuhaakin riitti.

Il1taohjelmaa oli talon puolesta, vaikka se joillekin
“nuorille” olikin liran vaisua.



jumpat olivat monipuolisia, joita mm.
tuol1jumppa

vesi jumppa

rentoutus

aamuvenyttelyt

tasapainorata (ylla kuva)

kuntojumppa

verenpaineen mittaukset

hieronta

kuntosal1ohjaus

vapaa liikunta ja lenkkeily omaan tahtiin

pieniltéd sattumuksiltakaan ei valtytty, joten pari vatsavaivaa ja yksi
lieva kaatuminen, mutta ne kestettiin.

kiitos kaikille! r+r. haronoja



