
Liikuntakeskus Paju-

AKTIVITEETIT

PAJULAHDEN VAUHDIKKAAT JA FYYSISET
Cross training   Toiminnallinen harjoitus, joka haastaa kehoa kokonaisvaltaisesti. Hauskaa, tehokasta ja hikistä treeniä,  
   jonka jokainen voi muokata itselleen sopivaksi.

KIN-ball   Mielenkiintoinen joukkuepeli ryhmille, jossa kolme joukkuetta kisailevat pallolla (halkaisija 1,2 m).   
  Ryhmämaksimi 15 hlöä.

PajuCombo   Pelailua erikoislajeilla. Aktiviteetti koostuu kahdesta tai kolmesta joukkuepelistä (mm.  
   donut hockey). Ryhmämaksimi 24 hlöä.

PajuGames   Leikkimielisiä joukkuepelejä, joissa kisaillaan kolmen lajin parissa. Joukkuepelejä eri välinein. 
   Peleinä esimerkiksi, Koppipallo, Lakanalenttis ja Potkutunnelipesis.”. Ryhmäminimi 12 hlöä 
   ja -maksimi 144 hlöä.

Paralajit    Suomen ainoana virallisena Paralympiakomitean valmennuskeskuksena tarjoamme lajimaistiaisia 
   paraurheilulajeista soveltaen. Lajeina mm. istumalentis, maalipallo, pyörätuolipelit. 

Rennot rytmit   Helppoa ja letkeää irrottelua eri tanssityylejä mukaillen. Vauhdikas kuntotanssitunti, jossa yhdistyvät eri
    tanssityylilajit, -rytmit ja -askeleet.

Tankofutis *  Hauska tiimipeli, jossa pelinappuloina toimivat tankoon kiinnitetyt ihmiset. Peliä pelataan sisäpelikengillä. 
  Ryhmäminimi 6 hlöä ja -maksimi 36 hlöä.
 
KEVYET JA RAUHALLISET
FasciaMethod   FasciaMethod on kokonaisvaltaista kehonhuoltoa kuntouttavasta näkökulmasta. Tunti sopii kaikille.

Jousiammunta   Jousiammunnan lajikokeilua sisäammuntapaikalla. Ryhmämaksimi 24 hlöä.

Kehonhuolto   Kehon liikkuvuutta ja venytystä. Voi sisältää myös loppurentoutuksen.

PajuCase   Tiimitoimintaa ja ongelmanratkaisua. Tehtävissä vaaditaan monipuolista ajattelua, taitoa, 
   tarkkuutta ja yhteistyötä.

Sisäcurling    Mukaansatempaava sisäversio jäällä pelattavasta curlingista ilman harjaamista.
   Pelissä käytetään virallisia sisäcurlingkiviä ja -pelialustoja.

Taiji   Kiinalaisena aamuvoimisteluna tunnettu liikuntamuoto, jossa liikkeet ovat rauhallisen pehmeitä ja pyöreitä.  
   Perustuu perinteisiin kiinalaisiin kamppailulajeihin, kiinalaiseen lääketieteeseen ja luonnonmukaiseen  
   taolaiseen filosofiaan.
 

LUONTO JA ULKOILU
Fatbike ja efatbike   Fatbike-pyöräilyä Iso-Kukkasen järven jäällä tai kohti Seelammin laavua. Efatbike toimii kuin 
   normaali fatbike, mutta sähköavusteisesti. Fatbiken ryhmämaksimi 13 hlöä ja efatbiken 10 hlöä.

Luontopakopeli *   Luonnossa tapahtuva mukaansatempaava Nature Escape -pakopeli sisältää ongelman- 
   ratkaisutehtäviä. Tehtäviä ratkotaan yhdessä ryhmän kanssa. Ryhmämaksimi 2-20 hlöä.

Lumikenkäily  Liikkumista lumikengillä nauttien talvisista metsämaisemista. Jalkineeksi pitkävartiset kengät. 

KUPLAFUTIS
Liikuntakeskus Pajulahti 

 * Erillishinnoiteltu laji

KIN-ball Fatbike

UUTUUS


