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A-KILLAN VAKI RUUMIIN TERVEYTT A J& HENKISTA HYVINVOINTLA
HAKEMASS A MEREN A R{RELTA 22.6. - 26.6.2015.

Kuwnwnownw Hyrindew -seminaowi Pyhdmaassa, Lintuluoto-158. Halukkaillow mahdollisuus
yopymiseew siscllov (8 vuodetta) tai ulkona teltasso. Seminaawin ralhoitus padosinv
Raha-automaattiyhdistykseltoy, RAY: Wi Paivillov ovv runsaausti ohjelimaa mikew ol

myds ehtonaw ovustuksen saoumiselle. Laitilan A -killowv josenille paivien hintow kudje-
tuksineew jov ylospitoineen o 2.50 / pvev jow kaikki peivdt 10 €. Muwille halukkaile hinto
ow5 € /pvatai 17 € [/ kaikki pvil. Yopymiset omivv evdin 10 €/yo-
Ilmoittautuwminer 18.6. puoleenpdiividin mernnessiv Laitilanw A -kiltaon 02851302
taw sohkopostillo a-kiko@laidanet.fi tai Jouko- Sciiminen 0505698064
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PAIVIEN TEEMANA FYYSISTA JA HENKISTA KUNTOA KOHENTAMASSA
Ohjelmavastuullisina kiltamme omaa vakea ja ulkopuolisia luennoitsijoita.

Maanantai Jalat kuntoon alkajaisiksi 1+1 tuntia Tuija Rantanen on Winnovassa opettajan. Tata
tietoa han on jakamassa osanottajille. Ota matkaan puhtaat sukat puhtaisiin jalkoihin.

Tiistai Ruokavalio painoindeksin ja diabeetikon tyokaluna 2 tuntiaTuija Rantanen opettaa myos
tata Winnovassa. Opetellaan perusasiat, painoindeksin seuranta henkildvaa'an avulla ja vatsan ymparys-
mitta miehilla. Jalkimmaisessa osassa on henkilokohtaista neuvontaa osanottajille.

Keskiviikko Paihdehoito kdaytannossa ja vahan teoriassakin Sari Sillanpaa ja Matti Laukkanen

Torstai Peruskokiksi paivassa 2 + 1 tuntia Paivi Kyla-Heiko Laitilan seurakunnasta on lupautunut
tehtavaan. Opetetaan peruskastikkeet ruskea- ja valkokastike. Valmistamme lounaan ja jalkiruuan.
Opettelemme tiskiharjan ja Fairyn ihmeita tekevan vaikutuksen likaisiin astioihin.

Perjantai Kuntoilua kunnon sallimissa rajoissa 10 - 12 2 tuntia Perustetaan KuntoA-tiimi kiltamme
jasenista. Aloitamme jo klo 8 aamupuuro+kahvi. Klo 15, ruokailun jalkeen on kotiinlahdon ajat. Siivous
ennen poislahtoa jotta saastytaan satasen siivousmaksulta. Kaikki osallistuvat omien mahdollisuuksiensa
mukaan. Paivan tunnit vietamme kuntoillen, pelaten ym. saan sallimalla tavalla. Myos Toipumiskertomuksia
kuullaan paivien aikana ja katsellaan vanhoja valokuvia kiltamme puuhista vuosien varrella.

Paihdetyontekija Matti Laukkasta pyydamme pitdmaan hartaushetken meren aarella silloin kun hanelle sopii
ja kertomaan oman selviytymisensa tarinan. Sopisi keskivilkkkoon Sarin kaverina.

Paivien sisalto on viela "hakusessa” ja tasmentyy sitd mukaa kuin mukaantulevilta henkilGilta on kysytty
heidan mahdollisuuksiaan osallistumiseen.

Myos Aatos ja Irma Anttila ovat lupautuneet tulemaan hanurin ja lauluvihkojen kera maanantai-iltana.
Harjavallan A-killasta toivomme saavamme tuttuja kasvoja mukaan ja ehka toipumiskertomuksenkin.
Laitsemieleen viedaan kutsu, samoin Toivontupalaisille Kirkkokotiin.

Paivien keskinainen jarjestys voi muuttua kunhan saadaan vastaukset tiedusteluihimme!
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