LIHASTAUTILIITON
FIILIS 60+

20.-23.9.2021

Tervetuloa luonnonkauniiseen

Liikuntakeskus Pajulahteen, Lahteen. Hyvdssa
seurassa, leppoisassa hengessa saatte liséa kipinaa
omasta terveydesta huolehtimiseen seka vinkkeja

arkiliikuntaan.
LISATIEDOT:
RAIJA SIMILA

050 5914 244
raija.simila@lihastautiliitto.fi

VARAUKSET
20.8. mennessa:

SANDRA SALKE-
MATILAINEN
044 7755 206

Hinta 275 € / henkild

« majoitus hotellitason huoneessa

. taysihoitoruokailut: aamupala, lounas, hedelmia
vdalipalana ja paivallinen

- monipuolinen ohjelma

- uimahallin aamu-uinnit ja
rantasaunojen yleisbvuorot

«  kuntosalien vapaan kaytto

sandra‘sa|ke_mati|ainen@ . yhden henkilon huonelisa 90 € / 3 vrk

pajulahti.com

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
715-9.30 6.30-7.50 715-9.00
Tervetuloa Pajulahteen! Aamiainen M'aksutor1 aamu-uinti ja sauna, Aamiainen
Uimahalli
Ohjaajina Pajulahden liikunnanohjaajat ja
fysioterapeutit 715-9.30
Aamiainen
Viikon aikana on mahdollista ostaa InBody 9.30-11.00 9.30-11.00 9.00-10.30
kehonkoostumus mittaus verkkokaupan Kuntosaliin tutustuminen ja harjoitus, Aamujumppa ja pihapelit, lahto Kehonpainoharjoittelu ja kehonhuolto,
e Paarakennuksen kuntosali Starttiaulasta Nikula-halli
11.00-13.00
Lounas
13.00-13.45 11.00-13.30 11.00-13.30 10.45-11.30
Avaus, Kokouspaju Lounas Lounas P&aatos ja palautteet, Kokouspaju
14.15-15.00 13.30-15.00 13.30-16.30 11.30-13.30
Tutustuminen Pajulahteen ulkona, 1&ht6 Vesiliikuntaa, Uimahalli Laavuretki, 1aht6 Starttiaulasta Huoneiden luovutu ja lounas
Starttiaulasta
15.00 15.00-15.45
Majoittuminen ja valipala kahvilassa Vilipala
16.15-17.00 15.45-16.30 Kiitos kun kavit ja
Vesijumppa, Uimahalli Rennot rytmit, Tanssistudio tervetuloa uudelleen!
17.00-19.00 17.30-18.30 16.30-18.30
Paivallinen Paivallinen Paivallinen
19.15-20.00 18.30-19.15 18.30-19.15
Aktiivinen rentousharjoitus, Aromapallolla liikkuvuutta ja Kewvyt iltajumppa, Voimistelusali
Voimistelusali rentoutta, Voimistelusali
19.30-21.30
22.00-22.00 19.30-22.00 Majoittuvien rantasaunavuoro,

Omatoimista illanviettoa kahvila-
ravintolassamme

Lihastautiliiton info-ilta / Raija Simila,
Kokouspaju
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