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TERVETULOA
PAJULAHTEEN!

Pajulahti on jarjestéanyt varttuneemman vaen liikkunnallisia lomia jo

40 vuoden ajan. Sijainti puhdasvetisen jarven rannalla, monipuoliset
likuntatilat, mukavat majoitukset, herkulliset noutopdydéat ja maan-
kuulut, iloiset ohjaajat luovat mainiot lahtokohdat onnistuneelle lomalle.
Vuasittain erilaisilla lomillamme vierailee lahes 10 00O asiakasta!

Fiilis 60+ -lomat voidaan toteuttaa myds erilaisille yhdistyksille ja muille
ryhmille mittatilaustydna. Suunnittelemme ohjelman kanssanne juuri
teille sopivaksi. Perusohjelmaa voidaan tdydentaa erilaisilla lisdpalveluilla.

Lomat voidaan toteuttaa myds erilaisten teemojen mukaan, esimerk-
kind LavatanssiFiilis 60+, Luontoliikunta-Fiilis 60+, Laulaen ja liikkkuen
60+ seka Leo Pusan osittain ohjaama LiikuntaFiilis 60+. Vaihtoehtoina

myds kehon ja mielen kokonaisvaltaista tydskentelya kehittava Vire 60+

fiilis ja vesilikuntapainotteinen Vedesta virtaa vuosiin.

Loistava yhdistyksen lomaidea on my6s isovanhempien ja lastenlasten
yhteinen ohjattu loma! Meilla se onnistuu, silla olemme jarjestaneet
suosittuja Papat, Mammat ja Mukelot -lomia jo 10 vuoden ajan.
Meilla ei tekeminen lopu vaareilta eikd vimpuloilta!

Vain mielikuvitus on rajana, joten kertokaa meille toiveenne!
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OHJELMA-
ESIMERKKEJA!

Maanantai

14.00 Majoittuminen
15.00-15.45 Kurssin avaus
Esittely, toiveet ja odotukset kurssilta M .
16.00-17.00 Kehon heréttelya ) ja"a"ta' Maroittumi
17.00-1800 Paivallinen ] 5-88 1545 Te?\f’;ﬁj;‘;'{‘e”
19.00-20.00 Lavatanssitunnelmaa vesivoimistellen 16.00-17.00  Likunnallinen tutusturnisstartti
Tiistai 17.30-19.00 P:eiivéllinen _
07.30-09.30 Aamiainen 13'38_;388 ::”kk“".““ttl’:'_‘_ "IEp"'a i
09.30-10.15  Lihaksiin voimaa ja vakautta =U-eT. efﬁl‘ﬂsatkozkyt rantasaunoilia ja
10.30-11.30 Liikkuvuusharjoitukset kepill pulahdus kukkaseen
11.30-12.30 Lounas Tiistai
13.30-14.15 Rauhallinen aloitus / Foxtrot -
14.30-16.30 Tanssien perusteet 8;;8_?8?2 ﬁimlia'lﬁ]elr']'k 4 Lek
- suunnat, jalkojen kayttd, likkuminen oET LuantSC,)IpZIIlcl)tetta eksan tapaan
-t ,valssi, h t, fusku, b A . -
17.00-18.00 P:i\rllgl(ljin\éisg umpat, fusku, bugga 10.30-11.15 Lfksbank Igrllflfltr:n|ﬁ|ls§t_:e|tktqﬂ._a_1rjtcntukset
_ . ; - turbokeihaat, harjoituskeihaa
19.00-20.00 Palauttavat ldylyt rantasaunoilla 1100-1330  Lounas
Keskiviikko 13.00-n.16.00 Leppois_a laavuretki + nokipannukahvit
06.30-07.50 Aamu-uinti Leksan johdolla
e 16.30-18.00 Paivallinen
07.30-09.30 Aamiainen 1800-20.00  Sinivalkoi keihas -elokuvail
08.30-11.00 Happirikas aamulenkki ja venyttelyt e inivalkoinen keinas -elokuvailta
11.00-13.30 Lounas Keskiviikko
13.00-14.30 Opitun kertausta _—
15.00-16.30  Latinalaiset tanssit 86-30‘88-38 Al
- rumbaa, cha cha, sambaa, jived LoDl Aam|a|n¢n .

i 09.00-10.00 Leksan vinkit kehon huoltoon
16.30-17.30 Paivallinen 1015-1145  Val . huioull
19.00-22.00 Palauttavat ldylyt rantasaunoilla e arn__enta]ana diputia

- mitd on menestyksen takana?
q 11.30-13.30 Lounas
Torstai . . .
07.30-09.30 Aamiainen 13.30-14.30 Jousmr_r_wmunta_& oheispelit
09.30-11.00 Jousiammuntaa ja tarkkuusrata ISD=1E0. V?F"?S.ta virtaa jumpaten
16.30-17.00 Paivallinen
11.00-13.30 Lounas 18.30-19.30  Rvhms _— ihapelituoki
13.30-14.30 Terveyslikuntavinkit et eaD Ll OT_‘_alto'm'”e” phap® ftuokio
15.00-16.00 Senioritanssit oeTe eppoisat [oylyt rantasaunoilia
16.30-17.30 Paivallinen Torstai
18.30-20.30 Opittujen tanssien kertausta 07.15-0930 Aamiainen
- . 09.00-09.45 Itamainen aamuvoimistelu
Perjantai .
06.30-07.50 Aamu-inti 1 ?‘88‘1 ;-gg E"'Sbeego'f
07.30-09.30 Aamiainen 13.30-14.30 TO.U”'?‘S "
09.00-10.30  Rauhallinen lopetus o4 oimintapolku
- itAmainen aamuvoimistelu, 1 ggg_q 888 E?ppﬁlgttavat harjoitikset
rentouttavat harjoitukset 18.00_20.00 U._suvg_ inen
10.45-11.15  Kurssin arviointi ja paatos Homet Inti ja sauna
12.00 Huoneiden luovutus Perjantai
12.00-13.30 Paatoslounas 06.30-0800  Aamu-uinti
07.15-09.30 Aamiainen
- . - 09.00-09.45  Aeroste
Tanssiosuuksien opettajat P
L el 1 ?88::: ?gg \Iéﬁ:gﬁlgaﬁiggzﬁgevﬁiﬁsar‘keen
Monipuolista tanssialan kokemusta omaavat opettajat, 1100-13.30 Pastoslounas

joilla takanaan mm. 14 vuotta kilpatanssia, KKI - hankkeen
pari- ja lavatanssin opetusta v. 1995 alkaen, bailatinon
opetusta yli 10v. jne



LISAMAUSTETTA LOMAAN OHEISPALVELUISTA!

vaihtelee sisallon mukaan) esim:

Lisapalveluita (hinta e

- kéasi- jalka- ja muut kosmetologin hoidot, alk.

- osa-, puoli-ja kokohieronnat, alk. 211 €

- kunto-ja toimintakykytestaukset

- teatteri-ja konserttiretket Lahteen

- Nastolan kesateatteriesitykset .

- tutustumiskaynnit Nastolassa (esim
Taarastin taidemuseo, Nastolan Kir
immilan ja Kumian myllyt)

- tutustumiskaynnit Lahdessa (esi
Urheilukeskus, Hiintomuseo)

- jarviristeilyt Lahdessa
- ostosretki Lahteen

_Kaivolan perinnetila,

m. Sibeliustalo, satama,

at vahintaan

: 1.1.-9.4.2010ja 31.10.-17.12.2010

..216 €/puolihoito 244 € /taysihoito
..266 €/puolihoito 294 € /taysihoito
.......... 296 €/puclihoito 324 €/taysihoito

Hintakausi 2: 9.4.-5.6.2010 ja 28.8.-31.10.2010

Opistotasn.........ccoeveeeneens 226 €/puolihoito 254 € /taysihoito
Hotellitaso .....c..ccceneerenenn: 276 €/pualihoito 304 € /taysihoito
Hotellitaso saunalla.......... 306 €/ puaclihoito 334 € /taysihoito
Hintakausi 3: 6.6.-28.8.2010

Opistotasn..........cewveeerenns 246 €/ puolihoito 274 €/taysihoito
Hotellitaso .......ccwerenenns 296 €/ puolihoito 324 €/taysihoito
Hotellitaso saunalla.......... 326 €/ puolihoito 354 € /taysihoito

Lisaksi ilmaispaikat 1 / 15. 1 hh lisémaksu 25 €/vrk.
Fiillis 60+ lomia ei ole mahdollista jarjestaa 17.-31.12.2010.

Pajulahn

Ilo liikuttaa

Kko, Taidegalleria Teemu Kaski,

LISATIETOJA:

Ottakaa yhteytta ja kertokaa toiveenne,
niin suunnittelemme ryhmallenne juuri
toiveidenne mukaisen ohjelman!

Fiilis 60+ -loma-asioissa teita palvelevat:

Myyntipalvelu

Arja Pusila, puh. (03) 8855 203
arja.pusila@pajulahti.com

Kerttu Paakkd, puh. (03) 8855 202
kerttu.paakko@pajulahti.com

Liikuntapalvelupaallikkd Nina Tohkanen
puh. (03) 8855 360
nina.tohkanen@pajulahti.com
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Pajulahdentie 167, 15560 Nastola, puh. (03] 885 511, www.pajulahti.com




