MTLH - MEIDAN PERHEEN LOMA

Sunnuntai

Maanantai

XX XX—XX.XX.202X

Keskiviikko

OLYmpIC

TRAINING
(ENTER

Perjantai

ALUSTAVA OHJELMA

Tervetuloa Pajulahteen!

« Aikuiset kokoontuvat merkittyyn
liikuntatilaan.

«  Nuorten 12-16, -vuotiaiden
kokoontuminen Vastaanoton
aulassa

«  Nuorten, 9-11-vuotiaiden

kokoontuminen Lehtienlukusalissa.

- Lasten, 5-8-vuotiaiden
kokoontuminen Starttiaulassa.

« Vimpulat, 1-2 ja 3-4-vuotiaat
kokoontuvat Lastenmaailmassa.
Ovet aukeavat 15 min ennen
ja sulkeutuvat 15 min jélkeen
merkityn ajan.

Punaisella on merkitty
MTLH:n yksityistilaisuudet.

Tavanomaiset liikuntavalineet
(mailat, pallot, pihapelivédlineet ja
sauvakévelysauvat) maksutta.

15.00
Majoittuminen

15.30-16.15

Avaus, Luokka Haavisto
* Pajulahden esittely

* Lomaohjelman esittely
* MTLH:n esittely

715-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

9.30-11.00

« Perheiden pihapelit, 1ahto
Starttiaulasta

«  Vimpulat

1115-12.30
« Perheuinti I, Uimahalli

9.30-11.00

« Koko porukan pihaleikit, lahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

1115-12.30
« Perheuinti I, Uimahalli

9.30-11.00

« Perheiden Geokatkaily, [ahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

11.15-12.30
« Perheuinti |, Uimahalli

9.30-11.00

« Perheiden ulkoaktiviteetit, 1ahtd
Starttiaulasta

« Vimpulat

11.15-12.30
< Perheuinti I, Uimahalli

7415-9.30 Aamiainen

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

1715-18.00 Paivéllinen

18.00-18.45
Tullaan tutuksi, Nikula-halli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-21.00
litapala

13.30-15.00

+ Aikuisten "Kokonaisvaltainen
hyvinvointi”, kokoontuminen
Luokka Haavisto ja teorian jalkeen
siirtyminen paarakennuksen
kuntosalille

- Nuorten Seinakiipeily, Nikula-halli

» Nuorten Jousiammunta, Nikula-
halli

- Lasten PajuHop, Voimistelusali

«  Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

» Aikuisten Balance, Tanssistudio

« Aikuisten Kehonhuolto,
Voimistelusali

«  Nuorten Mailapeli Combo,
Liikuntahalli

« Nuorten Kin-ball, Palloilusali

« Lasten Tutustumisliikunta, Nikula-
halli

«  Vimpulat

16.30-19.00 Péivallinen

13.30-15.00

« Aikuisten Crosstraining, Nikula-
halli

« Aikuisten Kuntokamppailut,
Nikula-halli

« Nuorten Jousiammunta, Nikula-
halli

« Nuorten Pajuhop, Voimistelusali

- Lasten Sisapelit ja -leikit, Pajulahti-
halli

« Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

« Aikuisten Kehonhuolto,
Tanssistudio

» Aikuisten Ulkotreeni, Iaht6
Starttiaulasta

+ Nuorten Dodgeball, Palloilusali 1

« Nuorten LiveCluedo sisalla

« Lasten Temppurata, Voimistelusali

« Vimpulat

13.30-15.00

« Aikuisten FasciaMethod,
Tanssistudio

« Aikuisten CrossFunc,
Voimistelusali

- Nuorten Ulkotreeni

- Nuorten Pallopelit, Pajulahti-halli

« Lasten Seinakiipeily, Nikula-halli

«  Vimpulat

15.00-15.45
Lepotauko

15.45-16.30

- Aikuisten Venyttelyt, Tanssistudio

« Aikuisten Liikkuvuusharjoittelu
ulkona, 18ht6 Starttiaulasta

« Nuorten Bounceball, Palloilusali 1

« Nuorten PajuBattle, Voimistelusali

- Lasten Megatwister, Palloilusali 2

« Vimpulat

13.30-15.00

« Aikuisten Kahvakuula, Nikula-halli

« Aikuisten Kickbike, 1ahto
Starttiaulasta

« Nuorten Yleisurheilu, Pajulahti-halli

- Nuorten Yleisurheilu, Pajulahti-halli

«  Lasten Uinti, Uimahalli

« Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

« Aikuisten Foam roller, Tanssistudio

» Aikuisten Kehonhuolto
aromapalloilla + rentoutus,
Voimistelusali

« Nuorten Kin-ball, Liikuntahalli

« Nuorten Dodgeball, Palloilusali 1

« Lasten Bounceball, Palloilusali 2

« Vimpulat

9.30-1015

» Perheiden leikkimieliset
kesdolympialaiset ulkona, lahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

10.30-11.15
Paatos seka palautteet, Luokka
Haavisto

12.00 Huoneiden luovutus

12.00-13.30 Lounas

Kiitos, kun kavit!

Turvallista kotimatkaa
ja tervetuloa uudelleen!

16.30-19.00 Péivallinen

18.00-19.00
Perheuinti I, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 litapala

16.30-19.00 Paivallinen

16.30-19.00 Paivallinen

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 litapala

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 litapala

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 litapala

Liikuntakeskus Pajulahti
Pajulahdentie 167
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MTLH - SENIORILOMA 60+

Sunnuntai

Maanantai

_+_ aLvmeIC
TRAINING

7 5 Pajulahti

ESIMERKKIOHJELMA

Tervetuloa Pajulahteen!

Punaisella on merkitty

MTLH:n yksityistilaisuudet.

Tavanomaiset
liikuntavalineet (mailat,
pallot, pihapelivalineet
ja sauvakavelysauvat)
maksutta.

15.00
Majoittuminen

15.30-16.15

Avaus, Auditorio

* Pajulahden esittely

* Lomaohjelman esittely
* MTLH:n esittely

715-9.30
Aamiainen

10.00-10.45

« Kuntoilijan ABC
(keskustelua
ja kaytantoa),
Paarakennuksen
kuntosali

8.00 alkaen

- Inbody
-kehonkoostumus-
analyysi, Testiasema 2

8.15-9.30
Aamiainen

11.00-13.30
Lounas

10.00-10.45
« Sisacurling, Palloilusali

11.00-13.30
Lounas

XX.—XX.XX.202X oge RGN
Keskiviikko Torstai Perjantai

715-9.30 715-9.30 715-9.30
Aamiainen Aamiainen Aamiainen

9.30-10.15
9.30-1015 . . 10.00-10.45 Omatoiminen aktiviteetti
. Vesijumppa, Uimahalli + Keppijumppa,

Palloilusali 10.30-1115

1015-11.00 Paatos sekd
Omatoiminen uinti, 11.00-13.30 testipalautteet, Auditorio
Uimahalli Lounas ’

12.00
11.00-13.30 Huoneiden luovutus
Lounas 13.30-14.15

13.30-1415
« Kehonhuolto,
Voimistelusali

14.30
Lepotauko

15.00-16.30
Omatoiminen aktiviteetti

16.15-18.00
Paivallinen

16.30-19.00
Paivallinen

13.30-14.15

. Kokonaisvaltainen
hyvinvointi -keskustelut
kavellen, lahto
Starttiaulasta

14.30
Lepotauko

15.00-16.30
Omatoiminen aktiviteetti

13.30-14.15
- Tasapainoharjoitus,
Voimistelusali

14.30
Lepotauko

15.00-16.30
Omatoiminen aktiviteetti

- Pihapelit, [ahto
Starttiaulasta

14.30
Lepotauko

15.00-16.30
Omatoiminen aktiviteetti

12.00-13.30
Lounas

Kiitos, kun kavit!

16.30-19.00 Paivallinen

Turvallista kotimatkaa
ja tervetuloa uudelleen!

18.00-18.45
Tullaan tutuksi, Palloilusali

18.00-21.30
Rantasaunat

18.00-18.45

Pajulahden kuntopalvelut
- Vesijumppa (erillinen
hinta)

18.00-21.30
Rantasaunat

16.30-19.00
Paivallinen

16.30-19.00
Paivallinen

18.00-20.30
Iltauinti (maksuton),
Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

18.30-19.30

Pajulahden kuntopalvelut
- Kuntokoulut,
Tanssistudio (erillinen
hinta)

18.00-18.45

Pajulahden kuntopalvelut
- Vesijumppa (erillinen
hinta)

18.00-21.30
Rantasaunat

18.00-18.45
Kisailut ja visailut,
Takkahuone

18.45-20.00
Omatoiminen illanvietto,
Takkahuone

18.00-20.30
Iltauinti (maksuton),
Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

Liikuntakeskus Pajulahti
Pajulahdentie 167

15560 Nastola

puh. 03 885 511
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MTLH - VERTAISLOMA AIKUISILLE

Sunnuntai

+ aLvmeIC
TRAINING

7 5 Pajulahti

ESIMERKKIOHJELMA

Tervetuloa Pajulahteen!

Punaisella on merkitty

MTLH:n yksityistilaisuudet.

Tavanomaiset
liikuntavalineet (mailat,
pallot, pihapelivalineet
ja sauvakavelysauvat)
maksutta.

15.00
Majoittuminen

15.30-16.15

Avaus, Auditorio

* Pajulahden esittely

* Lomaohjelman esittely
* MTLH:n esittely

XX.—XX.XX.202X oge RELS
[V EELELET Keskiviikko Torstai Perjantai
715-9.30 715-9.30 715-9.30 715-9.30 715-9.30
Aamiainen Aamiainen Aamiainen Aamiainen Aamiainen
10.00-10.45 10.00-10.45 9.30-1015 10.00-10.45 9.30-1015
- Kuntoilijan ABC « Sisacurling, Palloilusali « Vesijumppa, Uimahalli « Keppijumppa, - Pihaolympialaiset, [ahto
(keskustelua Palloilusali Starttiaulasta
ja kaytantoa), 11.00-13.30 10.15-11.00
Paarakennuksen Lounas Omatoiminen uinti, 11.00-13.30 10.30-11.115
kuntosali Uimahalli Lounas Paatos seka
13.30-1415 testipalautteet, Auditorio
11.00-13.30 + Ajanhallinta ja 11.00-13.30 13.30-1415
Lounas motivaatio -keskustelut | Lounas B 12.00 .
kavellen, lahtd hyvinvointi -keskustelut Huoneiden luovutus
13.30-1415 Starttiaulasta 13.30-1415 pihapelien parissa, 18htd
. L : 12.00-13.30
« Kehonhuolto, + Ravintovinkit Starttiaulasta L
Voimistelusali 14.30 -keskustelut ulkona ounas
Lepotauko liikkuen, [&ahto 14.30
14. Starttiaulasta Lepotauko Kiitos, kun Kavit!
Le:;auko 15.00-16.30 P 1S, Kun kavi
Omatoiminen aktiviteetti 14.30 15.00-16.30
15.00-16.30 Lepotauko Omatoiminen aktiviteetti Turvallista kotimatkaa
Omatoiminen aktiviteetti 1§-_39't'9-°° ja tervetuloa uudelleen!
Paivallinen 15.00-16.30

16.15-18.00
Paivallinen

16.30-19.00
Paivallinen

18.00-18.45
Tullaan tutuksi, Palloilusali

18.00-21.30
Rantasaunat

18.00-18.45

Pajulahden kuntopalvelut
- Vesijumppa (erillinen
hinta)

18.00-21.30
Rantasaunat

18.00-20.30
Iltauinti (maksuton),
Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

18.30-19.30

Pajulahden kuntopalvelut
- Kuntokoulut,
Tanssistudio (erillinen
hinta)

Omatoiminen aktiviteetti

16.30-19.00 Paivallinen

16.30-19.00
Paivallinen

18.00-18.45

Pajulahden kuntopalvelut
- Vesijumppa (erillinen
hinta)

18.00-21.30
Rantasaunat

18.00-18.45
Kisailut ja visailut,
Takkahuone

18.45-20.00
Omatoiminen illanvietto,
Takkahuone

18.00-20.30
lltauinti (maksuton),
Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

Liikuntakeskus Pajulahti
Pajulahdentie 167

15560 Nastola

puh. 03 885 511
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MTLH - VERTAISLOMA LAPSIPERHEILLE

Sunnuntai

Maanantai

Keskiviikko

XX XX—XX.XX.202X

OLYmpIC

TRAINING
(ENTER

Perjantai

ALUSTAVA OHJELMA

Tervetuloa Pajulahteen!

« Aikuiset kokoontuvat merkittyyn
liikuntatilaan.

«  Nuorten 12-16, -vuotiaiden
kokoontuminen Vastaanoton
aulassa

«  Nuorten, 9-11-vuotiaiden

kokoontuminen Lehtienlukusalissa.

- Lasten, 5-8-vuotiaiden
kokoontuminen Starttiaulassa.

« Vimpulat, 1-2 ja 3-4-vuotiaat
kokoontuvat Lastenmaailmassa.
Ovet aukeavat 15 min ennen
ja sulkeutuvat 15 min jélkeen
merkityn ajan.

Punaisella on merkitty
MTLH:n yksityistilaisuudet.

Tavanomaiset liikuntavalineet
(mailat, pallot, pihapelivédlineet ja
sauvakévelysauvat) maksutta.

15.00
Majoittuminen

15.30-16.15

Avaus, Luokka Haavisto
* Pajulahden esittely

* Lomaohjelman esittely
* MTLH:n esittely

715-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

7415-9.30 Aamiainen

9.30-11.00

« Perheiden pihapelit, 1ahto
Starttiaulasta

«  Vimpulat

1115-12.30
« Perheuinti I, Uimahalli

9.30-11.00

« Koko porukan pihaleikit, lahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

1115-12.30
« Perheuinti I, Uimahalli

9.30-11.00

« Perheiden Geokatkaily, [ahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

11.15-12.30
« Perheuinti |, Uimahalli

9.30-11.00

« Perheiden ulkoaktiviteetit, 1ahtd
Starttiaulasta

« Vimpulat

11.15-12.30
< Perheuinti I, Uimahalli

7415-9.30 Aamiainen

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

11.00-13.30 Lounas + pienten lepo

1715-18.00 Paivéllinen

18.00-18.45
Tullaan tutuksi, Nikula-halli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-21.00
litapala

13.30-15.00

+ Aikuisten "Kokonaisvaltainen
hyvinvointi”, kokoontuminen
Luokka Haavisto ja teorian jalkeen
siirtyminen paarakennuksen
kuntosalille

- Nuorten Seinakiipeily, Nikula-halli

» Nuorten Jousiammunta, Nikula-
halli

- Lasten PajuHop, Voimistelusali

«  Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

» Aikuisten Balance, Tanssistudio

« Aikuisten Kehonhuolto,
Voimistelusali

«  Nuorten Mailapeli Combo,
Liikuntahalli

« Nuorten Kin-ball, Palloilusali

« Lasten Tutustumisliikunta, Nikula-
halli

«  Vimpulat

13.30-15.00

« Aikuisten Crosstraining, Nikula-
halli

« Aikuisten Kuntokamppailut,
Nikula-halli

« Nuorten Jousiammunta, Nikula-
halli

« Nuorten Pajuhop, Voimistelusali

- Lasten Sisapelit ja -leikit, Pajulahti-
halli

« Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

« Aikuisten Kehonhuolto,
Tanssistudio

» Aikuisten Ulkotreeni, Iaht6
Starttiaulasta

+ Nuorten Dodgeball, Palloilusali 1

« Nuorten LiveCluedo sisalla

« Lasten Temppurata, Voimistelusali

« Vimpulat

13.30-15.00

« Aikuisten FasciaMethod,
Tanssistudio

« Aikuisten CrossFunc,
Voimistelusali

- Nuorten Ulkotreeni

- Nuorten Pallopelit, Pajulahti-halli

« Lasten Seinakiipeily, Nikula-halli

«  Vimpulat

15.00-15.45
Lepotauko

15.45-16.30

- Aikuisten Venyttelyt, Tanssistudio

« Aikuisten Liikkuvuusharjoittelu
ulkona, 18ht6 Starttiaulasta

« Nuorten Bounceball, Palloilusali 1

« Nuorten PajuBattle, Voimistelusali

- Lasten Megatwister, Palloilusali 2

« Vimpulat

13.30-15.00

« Aikuisten Kahvakuula, Nikula-halli

« Aikuisten Kickbike, 1ahto
Starttiaulasta

« Nuorten Yleisurheilu, Pajulahti-halli

- Nuorten Yleisurheilu, Pajulahti-halli

«  Lasten Uinti, Uimahalli

« Vimpulat

15.00-15.45 Lepotauko

15.45-16.30

« Aikuisten Foam roller, Tanssistudio

» Aikuisten Kehonhuolto
aromapalloilla + rentoutus,
Voimistelusali

« Nuorten Kin-ball, Liikuntahalli

« Nuorten Dodgeball, Palloilusali 1

« Lasten Bounceball, Palloilusali 2

« Vimpulat

9.30-1015

» Perheiden leikkimieliset
kesdolympialaiset ulkona, lahto
Starttiaulasta

« Vimpulat

10.30-11.15
Paatos seka palautteet, Luokka
Haavisto

12.00 Huoneiden luovutus

12.00-13.30 Lounas

Kiitos, kun kavit!

Turvallista kotimatkaa
ja tervetuloa uudelleen!

16.30-19.00 Péivallinen

16.30-19.00 Paivallinen

16.30-19.00 Péivallinen

16.30-19.00 Péivallinen

18.00-18.45
Omatoiminen vertaishetki, Luokka
Haavisto

18.00-19.00
Perheuinti Il, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 lltapala

18.00-18.45
Omatoiminen vertaishetki, Luokka
Haavisto

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 lltapala

18.00-18.45
Omatoiminen vertaishetki, Luokka
Haavisto

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 llitapala

18.00-18.45
Omatoiminen vertaishetki, Luokka
Haavisto

18.00-19.00
Perheuinti ll, Uimahalli

18.00-21.30
Rantasaunat

19.30-20.30
Perheuinti lll, Uimahalli

19.30-21.00 lltapala

Liikuntakeskus Pajulahti
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