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KEVAAN KUNTOPALVELU-RYHMAT

"~ HYVAN OLON JUMPPA
Maanantaisin klo 17.00-18.00

Vatsa-pakarajumppa, Dancebic, kiinteytys, Boxingjumppa,

kehonhallinta, Gymstick...
Kevatkausi 11.1.-26.4.10 (ei 22.2. ja 5.4.)
Kertamaksu 5,50 €, 10-kortti 50 €.

RENINOT RYTMIT

Maanantaisin klo 18.00-19.00

Esim. bachata, latinobic, cha cha ja salsa.
Lisdksi kuntosalisauna tunnin jalkeen.
Kevatkausi 11.1.-26.4.10 (ei 22.2. ja 5.4.)
Kertamaksu 5,50 €, 10-kortti 50 €.

AIKUISTEN KUNTOUINTI
Maanantaisin klo 19.10-20.00
Kuntouinnin tekniikkaopetusta +
nivelystavallistd vesiliikuntaa erilaisin valinein.
Kevatkausi 11.1.-26.4.10 (ei 22.2.ja 5.4.)
Kertamaksu 6,50 €, 10-kortti 60 €.

KEVYT LIIKUNTA 55+
Tiistaisin klo 17.30-18.30

Nivelystavallista, kevytta ja monipuolista terveyslikuntaa

venyttelyineen 55+ -ikéisille. Liséksi kuntosalisauna/
uimabhallin kayttd tunnin jalkeen.
Kevatkausi 12.1.-27.4.10 (ei 23.2.)

Kertamaksu 5,50 € [kuntosalisaunat) tai 6,50 € (sis. uimahallin

kayton). 10-kortit 50 € tai 60 €.

Pajulahdessa kayvat
maksuvalineina myés Smartumin
liikunta- ja kulttuurisetelit seka
Luottokunnan virikeseteli.
Niilla voit maksaa seuraavia palveluita:

* uimahalli * tennis, sulkapallo ja squash
* kuntosali * jaahallin yleisbvuorot
* Kuntopalvelu-ryhméat e kuntotestaukset

KUNTOKOULUT
Tiistaisin klo 18.30-20.00

lloista ja erittdin monipualista terveysiikuntaa naisille ja miehille
omissa ryhmisséan. Sisaltaa uinnin ja saunan uimahallilla kunto-
koulun jalkeen klo 21.00 asti.

Kevatkausi 12.1.-27.4.10 (ei 23.2.)

Kertamaksu 6,50 €, 10-kortti 60 €.

VESIJUMPPA

Keskiviikkoisin klo 17.00-18.30

Perusjumppaa, intervallia, valinevesijumppaa, vesikuntopiiria

ja vesijuoksua. Vapaata uintia klo 17.00-17.30, vesijumppa klo
17.30-18.15.

Kevatkausi 13.1.-28.4.10 (ei 24.2.)

Kertamaksu 6,50 €, 10-kortti 60 €.

LASTEN LIIKUNTAKERHO

Torstaisin klo 17.00-18.30

Monipuolista lasten likuntaa, leikkeja, peleja, temppuratoja yms.
4-5 ~yuctiaat klo 17.00-17.40 ja 6-7 -vuctiaat klo 17.50-18.30.
Kevatkausi 14.1.-29.4.10 (ei 25.2. ja 1.4.)

Kertamaksu 4,50 €, 10-kortti 40 €.

Ryhmien tarkemmat ohjelmat kotisivuillamme www.pajulahti.com.
Pidatédmme oikeuden perua Kuntopalvelu-ryhméan mikéli osallistujia ei
kolmella ensimmaéisellé kerralla ole ollut riittévasti.

Pidétamme oikeuden muutoksiin.



YLEISOUINTI

Tiistaisin klo 18.30-21.00, torstaisin klo 18.00-
20.00 ja lauantaisin klo 19.00-21.00

10-kortti

4500€
22,50 €

€/h kertamaksu

500€
2,50€
12,00 €

Aikuiset

Lapset O-16v
Perheuinti

(2 aik.+ 2 lasta)

Elakelaiset elakekortilla lasten hinnoilla.

UIMAHALLIN
LAMMINVESIPAIVAT

Lamminvesipaivat, joka paiva klo 15-21:
ti 12.01.10 ti 16.02.10 ti 16.03.10
ti 13.04.10 i 18.05.10

Lamminvesipaivind paaaltaan vesi lammitetdan 29 asteiseksi
ja lasten allas 32 asteiseksi. Hinnat kuten muillakin yleiséuinti-
vuoroilla. Lisatiedot lamminvesipaivista uimahallilta

p. (03] 8855 206 tai uimahalli@pajulahti.com

YLEISOLUISTELUT

Jaahallillamme jarjestetadan edullisia yleistluisteluvuoroja
viikonloppuisin ja koululaisten loma-aikaina.
Turvallisuussyistd mailat ja kiekot on kielletty!

Hinta 4,00 €, alle kouluikdiset maksutta.

La 02.01.10 12.30-1400 La 068.03.10 12.30-14.00
La 09.01.10 10.00-11.30 Su 07.03.10 13.00-14.30
Su 10.01.10 11.00-12.30 La 13.03.10 10.30-12.00
La 16.01.10 10.30-1200 Su 1403.10 11.00-12.30
Su 170110 11.00- 1230 La 2003.10 10.30-12.00
La 230110 10.30-1200 Su 21.03.10 11.00-12.30
Su 24.0110 11.00-12.30 La 27.0310 10.30-12.00
La 300110 10.30-1200 Su 28.03.10 11.00-12.30
Su 31.01.10 1200-13.30 Su 0404.10 10.30-12.00
La 06.02.10 08.00-1000 Su 11.04.10 10.30-12.00
Su 07.0210 11.00-1230 La 170410 10.30-12.00
La 130210 08.30-1100 Su 18.04.10 12.00-13.30
Su 140210 11.00-12.30 La 240410 10.30-12.00
La 270210 08.30-1000 Su 25.04.10 10.30-12.00
Su 28.02.10 (08.30-10.00

Muutokset aikoihin ovat mahdollisia. llmoitamme niista
katisivuillamme seka jaahallilla.

PELIVUOROT

€/h Arkisin klo 8-16 Arkisin klo 16-21.30
+ viikonloput

Sisatenniskenttda 11,00 € 16,00 €

Ulkatenniskentta 12,00 € 12,00 €

Sulkapallokentta 10,00 € 13,00 €

Squashkentta 11,00 € 11,00 €

Liikuntasaleissamme vapaana vakiovuoroja
(esim. sulka-, lento- ja koripallo seka salibandy)

KUNTOSALI

€/hlo Aikuiset 12-16v Turvallisuus-
Kertamaksu 7,00 € 500€ %’j;‘zaﬁ;ge
1 kk kortti 40,00 € 30,00 € vét kuntosalille
3 kk kortti 100,00 € 65,00 € vain aikuisen

B kk kortti 175,00 € 10500€  huoltajan
10-kortti 5500 € 4000 € SELEEEE

TESTIASEMAN PALVELUT

INBODY - KEHON KOOSTUMUSMITTAUS

Sisainen kauneutesi kartoitetaan Inbody-mittauksella. Saat rapor-
tin, josta selviad mm. kehosi lihas-, rasva-, ja nestetasapaino, ras-
vaprosentti, perusenergiankulutuksesi seka eri massojen osuus
kokonaispainostasi.

Hinta: arkisin 20 €, la-su 25 €

BODY AGE - KEHON IKA ANALYYSI

Onko tiedossa riemun vai kauhun kiljahduksia? Polarin Kehon k&

-analyysi kertoo millaista huolta olet itsestasi ja kehostasi pitanyt.

Kartoitamme fyysisen kuntosi mittaamalla verenpaineen, kehon

koostumuksen, hapenattokyvyn seka lihaskunnon ja likkuvuuden.

Hinta: arkisin 60 €/hl6 * 55 €/hlé vahintaan 5 hlon ryhmat
la-su 72 €/hl6 * 66 €/hlo vahintdan 5 hlon ryhmat

HYVA OLO JALOILLESI FOOTBALANCE
-POHJALLISILLA

Footbalance jalka-analyysin perusteella valmistettava yksilllinen
pohjallinen ennaltaehkaisee ja korjaa jalan virhe-

asentoja. Saat pohjalliset heti mukaasil
Hinta (sis. analyysin ja pohjalliset):
arkisin 50 € ¢ la-su 60 €

YHTEISTARJOUS!

Inbody, Body age ja
Footbalance -palvelut
yhteensa vain

99 € (la-su 119€)
KUNTOILIJAN TESTIPAKETTI

75€/HLO (LA-SU 90 €)
Epéasuora pp-ergometritesti, BMI, Inbody, lihaskuntotestit ja
henkilskohtaiset kuntoiluohjeet.

KYNNYSTESTI TAVOITTEEL-
LISELLE KUNTOILIJALLE

80€/HLO (LA-SU 96 €)
Maitohappojen, sykkeen ja vauhdin/
tehojen perusteella maaritellaan
aerobinen ja anaerobinen kynnys.
Liséksi antropometria ja perusve-
renkuva. Erinomainen testi mm.
maratonille tai pitk&an hiihtosuori-
tukseen tahtaavalle.

Tiedustelut ja ajanvaraukset
testausasemalta:

Eija Salonen, puh. (03) 8855 362
tai eija.salonen@pajulahti.com

, (I
Pajulahn ¢

Pajulahdentie 167, 15560 Nastola, puh. (03) 885 511, www.pajulahti.com




