Sydanliiton kurssi Elamaa sydansairauden kanssa teemana sepelvaltimotauti
4.4- 6.4.2025 Meri-Karinan Hyvinvointikeskuksessa Turussa

Perjantai 4.4.

Klo 11:30 Tervetuloa Kurssille, tutustuminen ja pelisadnnot

Klo 12:30 Lounas Ruokala

Klo 13:30 Mika sai hakemaan kurssille?

Klo 15:30 Kahvi + vélipala Ruokala

Klo 16 Sepelvaltimotaudin hoidon kulmakivet

Klo 17 Paivéllinen, iltapalapussit mukaan paivalliselta

Klo 18 Vesijumppa Sauna ja allasosasto

Klo 20 alkaen vapaata keskustelua iltapalapussien kera (vapaaehtoista)
Lauantai 5.4.

Klo 7:30 alk. Aamiainen Ruokala

Klo 9:00 Sepelvaltimotaudin omahoito liikkkuen hyvaa sydamelle

klo 11:00 Kuntosaliharjoitteluun ja lihasvoimaharjoitteluun tutustuminen Kuntosali
Klo 12-13 Lounas Ruokala

Klo 13:00 Sydanystavallinen ravinto, lepo ja rentoutuminen

klo 14:00 Omaehtoista ulkoilua/lepotauko/ Taidekappeliin tutustuminen

Klo 15:00 Kahvi + vélipala Ruokala

Klo 15:30 Sepelvaltimotaudin lddkehoito ja lepo, rentoutuminen

Klo 17:00 Paivéllinen, iltapalapussit mukaan paivalliseltd Ruokala

Klo 18:00 Arkielaman kysymyksia

Klo 19-21:30 Saunaosaston ja uima-altaan kdyttdé mahdollisuus Sauna ja allasosasto
Sunnuntai 6.4.

Klo 7:30 alk. Aamiainen Ruokala

Klo 9-10 Hyvinvointia luonnosta ulkoilua yhdessa

Klo 10-11:30 Miten tasta eteenpdin? Jarjestd tukenasi

Klo 11:30-12:30 Lounas Ruokala
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