SYYSFIILIS 7-1102024

' oLvmpic
TRAINING

T Pajulahti

SIS (CNTLR
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
715-9.30 715-9.30 715-9.30 715-9.30
Tervetuloa Pajulahteen! Aamiainen Aamiainen Aamiainen Aamiainen
Ohjaajana Pajulahden 9.30-11.00 9.30-11.00 9.30-11.00 9.30-11.00
liikunnanohjaajat Sauvakavely, 1ahto Vastaanotosta Vesijumppa + vapaa uinti, Uimahalli  Cross Training / Toiminnallinen Keppijumppa ja venyttelyt,
harjoittelu, Nikula-halli Palloilusali 1
Lisamaksusta saatavilla esim. Inbody-
kehonkoostumusmittaus (ajanvaraus:
0447755369) seka hierontapalveluja 11.00-12.00

(ajanvaraus www.pajulahti.com)

Huoneiden luovutus

11.45-12.30 11.00-12.30 11.00-12.30 11.00-12.30 11.00-12.30

Avausinfo, Luokka Haavisto Lounas Lounas Lounas Lounas

12.30-13.15 12.30-13.30 12.30-14.15 12.30-1315 12.30-1315

Lounas Tasapainoharjoittelu, Kokonaisvaltainen hyvinvointi Sisacurling, Palloilusali 1 Paatos ja palautteet, Luokka
Voimistelusali -luento & tutustuminen Haavisto

13.30-14.15 kuntosalilaitteisiin 13.30-14.30

Tutustumisliikunta ulkona, 1ahto
Starttiaulasta

14.00-14.45

Valokuvasuunnistus, lahto Starttiaulasta

15.00
Majoittuminen ja hedelmavalipala

15.00
Hedelmavalipala

15.30-16.30
Venyttely & liilkkuvuus, Palloilusali 1

15.30-16.30
FasciaMethod, TanssiStudio

(p@arakennuksen kuntosali), aloitus
luokka Haavisto

15.00 - 16.30

Geopark-polku & nokipannukahvit +
evas Pajunpesan parilaavulla, [ahto
Starttiaulasta

Donut Hockey / Siséaringette,
Palloilusali

15.00
Hedelmavalipala

15.30-16.30
Kehonhuolto, TanssiStudio

Kiitos kun kavit ja
tervetuloa uudelleen!

16.30-18.00 Paivallinen

16.30-18.00 Paivallinen

16.30-18.00 Paivallinen

16.30-18.00 Paivéllinen

18.15-19.00
Kisailut ja visailut, Takkahuone

19.00-21.00
Ryhman rantasaunavuoro,
Rantasaunat 2 & 3

18.00-20.30
[ltauinti yleisdvuorolla maksutta,
Uimahalli

19.00-21.00
Ryhman rantasaunavuoro,
Rantasaunat 2 & 3

18.00-20.00
Omatoiminen kuntosali,
Paarakennuksen kuntosali

18.00-21.30
Majoittuvien rantasaunavuoro,
Rantasaunat 2 & 3

18.00-20.30

lIltauinti yleisévuorolla erillishintaan

(eldkeldinen 2,50€), Uimahalli

19.00-21.00
Ryhman rantasaunavuoro,
Rantasaunat 2 & 3

Liikuntakeskus Pajulahti
Pajulahdentie 167

15560 Nastola

puh. 03 885 511

Lisdtiedot: tuomo.nurminen@pajulahti.com

www.pajulahti.com



