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Tehoasteikko kuvaa harjoituksen intensiteettia.

1-2: kevyt, huoltava, kevyt hengastyminen
3: keskiraskas, hengastyttava
4: raskas, hengastyttava

5: erittdin raskas, voimakkaasti hengastyttava




Alustava viikko-ohjelma, muutokset mahdollisia

Ruokailuajat hotellilla

Aamiainen 07:30-10:00
Lounas 12:30-14:00
Paivallinen 19:00-21:30

Kohteen ryhmadliikunnan viikko-ohjelmaan saa vapaasti osallistua, tunneille ilmoittaudutaan paikan paalla.



