SENIORIFIILIS 19-211.2024

oLvmpic

TRAINING
(ENTLR

TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
715-9.30 715-9.30
Aamiainen Aamiainen
Tervetuloa Pajulahteen! 9.30-11.00 9.30-10.00

Vesijumppa ja uintia, Uimahalli
Meidan normaalia Fiiliskurssia kevyempi seka
lyhyempi Seniorifiilis on tarkoitettu yli 75
-vuotiaille.

Varaa mukaasi sisdliikuntavarusteet,

Aamuherattelyt ulkona, 1ahto
Starttiaulasta

10.30-11.30
Kevyt kuntosaliharjoittelu,
Paarakennuksen kuntosali

uimapuku, juomapullo seka iloista mielta.
11.00-13.30 Lounas

Ohjaajana viikonlopussa toimii Pajulahden

11.45-12.00 Huoneiden luovutus
12.00-13.00 Lounas

liikunnanohjaajat
13.00-14.30 13.00-14.30
Lisatiedot: Sisacurling, Tanssistudio Ikdantyneen liikunta ja ravitsemus seka
tuomo.nurminen@pajulahti.com paatos ja palautteet, Luokka 1
14.00-14.45 1515-16.45

Avaus ja ohjelman lapikaynti, Luokka 1

15.00
Majoittuminen

15.30-16.15
Kevyt keppijumppa, Tanssistudio

Kevyt iltaharjoitus, Tanssistudio

16.30-17.30 Péivallinen 17.00-18.00 Paivallinen

17.30-19.00 18.15-19.00
Liikkuvuusharjoittelu ja rentoutus, Venyttelyt, Tanssistudio
Tanssistudio

19.00-20.30
[ltauinti yleisévuorolla (elékeldinen 2,50€/
hl6), Uimahalli

Turvallista kotimatkaa
ja tervetuloa uudelleen!

T Pajulahti

Liikuntakeskus Pajulahti
Pajulahdentie 167

15560 Nastola

puh. 03 885 511

www.pajulahti.com



