








VERTAISOHJAAJIEN
IDEAPÄIVÄT

24. - 25.8.2026 tanhuvaarassa
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HINNAT: 
 
145,00 €/hlö/2 hh 
180,00 €/hlö/1hh

Hinta sisältää:

•	 majoituksen valintasi mukaan

•	 täysihoitoruokailut (aamiainen, 
lounas, päivällinen)

•	 monipuolisen kurssiohjelman 
ja ohjauksen

•	 kattavan materiaalipaketin 
käyttöösi (huom! senioritanssin 
materiaalipaketti  
lisämaksullinen 28 €/kpl)

•	 kuntosalin ja kylpylän käytön 
yleisövuoroaikoina

ILMOITTAUTUMISET: 

TANHUVAARA.FI 
myynti@tanhuvaara.fi 
044 715 0400

U R H E I L U O P I S T O

Haluatko tuoda ryhmiisi lisää iloa, moni-
puolisuutta ja valmiita ideoita? 
Haluatko tuoda ryhmiisi lisää iloa, monipuolisuutta ja valmii-
ta ideoita? Tanhuvaaran urheiluopisto kutsuu vertaisohjaajat 
kaksipäiväisille ideapäiville, jotka ovat täynnä käytännönlä-
heisiä, heti käytettävissä olevia tuntimalleja.   
Saat mukaasi valmiita kokonaisuuksia: perusliikuntaa, vesi-
jumppaa, vaihtoehtoisesti kuntosaliharjoittelua tai seniori-
tansseja, tuolijumppaa, tasapainoharjoitteita sekä ohjaajan 
kehonhuoltoa. 
 
Sinun ei tarvitse suunnitella mitään – voit keskittyä koke-
maan, kokeilemaan ja inspiroitumaan.

Lähde mukaan, virkistä omaa ohjaustasi ja vie ryhmiisi uu-
sia, innostavia liikuntakokemuksia!

Tanhuvaara Sport Resort • Urheiluopisto •  Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna 
puh. 015 582 0000 • info@tanhuvaara.fi

LISÄTIETOJA:

Mirka Kupiainen 
044 533 0813 
mirka.kupiainen@tanhuvaara.fi



VERTAISOHJAAJIEN
IDEAPÄIVÄT

24.-25.8.2026 ALUSTAVA ohjelma
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U R H E I L U O P I S T O

Tanhuvaara Sport Resort • Urheiluopisto •  Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna 
puh. 015 582 0000 • info@tanhuvaara.fi

MAANANTAI 24.8.2026
09:30–10:15 Saapuminen ja aamukahvi &  
opiston esittely 
 
10:15–11:00 Luento: Hyvän ikäihmisten  
liikuntaryhmän perusta 
*turvalliset ja osallistavat toimintatavat &  
ohjaajan rooli 
 
11:15–12:00 Käytännön tunti: Helppo koko kehon 
liikunta  
*valmis tuntimalli (lämmittely + perusliikkeet + ta-
sapaino + loppurentoutus)

12:15–13:00 Lounas

13:30–14:30 Vesijumppa: 2 valmista tuntimallia 
*kevyt perusvesijumppa & Välineillä toteutettava 
vesijumppa

15:00–15.30 Iltapäiväkahvit

15:30–17:00 Ohjaajan hyvinvointi: Kehonhuolto 
ja palautumisen työkalut

17.30–18.15 Päivällinen

19.00–21.00 Yhteinen illanvietto Espilä -baarissa

 

TIISTAI 25.8.2026
07.00–8.30 Aamiainen

08:30–10:00 Liikuntapankki 60+ 
*tuolijumppa, tasapainorata, keppijumppa,  
kuminauhaideoita 
Vaihtoehtoisesti: 
10:15–11:45 Senioritanssit  
*helppoja tansseja  
omalle ryhmälle vietäväksi (materiaalimaksu 28 €) 
Pysty- ja istumatanssit

Tai

10:15–11:45 Kuntosaliharjoittelu ikääntyneille

Valmiit sarjat, turvalliset liikkeet

12:00–13:00 Lounas

13:00–14:30 Ulkoliikunnan mahdollisuudet: Por-
rasharjoituksesta lihaskuntoa ja sauvakävelytek-
niikka  
Kaksi valmista tuntimallia

14:45–15.30 Palauttava liike: Venyttely ja  
kehonhuolto

15:30–16:00 Loppukoonti ja materiaalipakettien 
jako

*pidätämme oikeuden muutoksiin


