	Te5 2025

	
	
	

	ti 30.9.
	12.15-13.30

	Alkutehtävä, suunnittelu
	L121

	to 2.10.
	08.45-10.00

	Hyvinvointiapit
Hartiahieronta pareittain
	L121

	

	ma 6.10.

	13.45-15.00

	Normaaliliikkuvuuden ”testiliikkeet”
Hengitysrentoutus 1.
	Kamppailukeskus

	ti 7.10.
	12.15-13.30

	Kirjallinen itsenäinen tehtävä > Palautus ennen torstain oppituntia!!!
	L 121 tai omalla ajalla


	to 9.10.
	08.45-10.00

	Keppivenyttely ja rullaus
Hengitysrentous 2.
	Kamppailukeskus

	

	ma 13.10.
	13.45-15.00

	Fasciarullaus
Jännitys-rentousharjoitus 
	Kamppailukeskus

	ti 14.10.
	12.15-13.30

	Ilma-aseammunta 5 euroa
bussi 25 Karhulasta klo 12.00, paluu klo 13.30
	Mussalon luolan rata, Rajakalliontie 13

	to 16.10.
	08.45-10.00

	Fasciapallot
Pallohieronta
	Kamppailukeskus

	Syysloma

	ma 27.10.
	13.45-15.00

	PNF-venyttely, Ravistelu- ja painelurentoutus
Autogeeninen rentous 1.
	Kamppailukeskus

	ti 28.10.
	12.15-13.30

	Biljardi 2 euroa
	

	to 30.10.
	08.45-10.00

	Kuminauhalämmittely
Autogeeninen rentoutus 2.
	Kamppailukeskus

	

	ma 3.11.
	13.45-15.00

	Avittaja.fi/ Jenni Lehtinen
	Kamppailukeskus

	ti 4.11.
	12.15-13.30

	Abin ajanhallinta/ Anni ½
Äänimaailmarentoutus
	L 121
Tila?

	to 6.11.
	08.45-10.00

	Abin ajanhallinta/ Anni ½
Äänimaailmarentoutus
	L 121
Kamppailukeskus

	
	
	
	

	ma 10.11.
	13.45-15.00

	Rentouttava Jooga-Nidra 5 euroa
	Kamppailukeskus

	ti 11.11.
	12.15-13.30

	Intialainen päähieronta
	L 121

	to 13.11.
	08.45-10.00

	Jalkapohjahieronta
	Kamppailukeskus



Koeviikon tunnit: Mandala-väritys, lopputehtävät ja glögit

