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Millainen loma

Kuntoremonttiloma (5 vrk) edistaa tydikdisen vaeston terveytta
seka ty6- ja toimintakykya motivoimalla ja antamalla vélineita
terveellisiin eldmantapoihin, sadnndlliseen liilkuntaan ja muuhun
fyysiseen aktiivisuuteen.

Kuntoremonttilomat saavat Ray-tukea. Kuntoremonttiloman
lomatuki on suuruudeltaan 350 euroa. Kuntoremonttiloman
seurantajakson eli Terveystreffien lomatuki on 150 euroa.

Lomalaiset maksavat lomien omavastuuosuudet ja matkat
lomakohteeseen.

Kenelle kuntoremonttiloma sopii
Kuntoremontti on tarkoitettu 35-55-vuotiaille tyokykyisille
aikuisille. Yli 55-vuotiaille jarjestetdadn omia 50+ ja 55+ -kunto-
remonttilomia.

Lomaan kuuluu kuntoremonttiohjelma, hotellitasoinen ma-
joitus ja taysihoitoruokailut (@aamiainen, lounas ja paivallinen).
Ohjatun lomaohjelman lisaksi lomalla on sopivasti aikaa lepoon
ja rentoutumiseen.

Terveystreffeille haetaan puolen
vuoden kuluttua

Kuntoremonttiloman seurantajaksolla eli terveystreffeilld (2 vrk)
tarkistetaan, miten kuntoremontti onnistui.

Terveystreffeille haetaan itsendisesti noin kuusi kuukautta
kuntoremonttiloman pdattymisesta. Kuntoremonttilaiset saavat
kotiin esitteen terveystreffien kohteista, joista voi valita itselle
sopivan kohteen.

Terveystreffeilld tehddadn samat testit kuin kuntoremontissa
(ei lepo-EKG). UKK-kdvelytestia ei endd tehdd, mutta terveystref-
fien aikana voidaan tarvittaessa kerrata kavelytestin periaatteet.

Terveystreffeille voi osallistua vain kuntoremontti-viikolle
osallistunut. Lomatuen saaminen edellyttda osallistumista koko
ohjelmaan.

Kuntoremonttiloman ohjelma
Kuntoremontin ohjelma toteutuu jokaisella lomalla. Lisaksi
kuntoremonttiin voi liittya teemoja (luonto, vesiliikunta, painon-

hallinta, tukes jne.), jotka mainitaan kohteen tietojen yhteydessa.

Ellei teemaa ole, kyseessa on peruskuntoremontti.

Testit ja tutkimukset
terveyskysely
verenpaine ja pulssi
tarvittaessa lepo-EKG ja laakarin tulkinta
painon sopivuuden ja rasvakudoksen jakautumisen arviointi
motorisen tuki- ja lilkuntaelimiston testaus
aerobisen kunnon testaus (polkupydraergometritesti ja UKK-
kdvelytesti ja sen opettaminen).

Haastattelut
elamantapakysely
terveysseula kuntotestausta ja liikuntaa varten
(Terveysseula, UKK-instituutin kyselylomake).

Tietoiskut
Paivittdin on vahintaan yksi 45 minuutin tietoisku, aiheina
ovat muun muassa jokamiehen terveysriskit, ravinto ja
terveys, liilkunta ja terveys, ylipaino ja laihdutus, pdihteet ja
terveys, henkinen hyvinvointi, ergonomia ja tydsuojelu.
Erityisesti tietoiskuissa ja luennoissa korostetaan henkisen
hyvinvoinnin ja tydssd jaksamisen teemaa.
Lisdksi kuntoremonttiin osallistujat voivat osallistua
lomakohteiden yleisluentoihin.

Ohlatut ryhmiit
Ohjattua liikuntaa on paivittdin vahintaan kaksi tuntia.
Kohteissa on liikuntaan soveltuvat sisdliikuntatilat seka
allasvoimisteluun soveltuva uima-allas.
Ohjattu ryhmatoiminta voi olla muiden muassa
aamujumppaa, vesiliikuntaa, kuntosaliharjoittelua, aerobicia,
lenkkeilyd, palloilua, luontoretkid, rentoutusharjoituksia,
kuntopiireja seka vuodenajasta riippuen hiihtoa,
sauvakavelyd, uintia tai suunnistusta.

Henkildkohtainen kunto-ohjelma
Testien tuloksiin ja henkildkohtaiseen palautekeskusteluun
pohjautuen jokaiselle osallistujalle laaditaan itsendisesti
toteutettava kunto-ohjelma kotiharjoittelua varten.
Kunto-ohjelma sisdltda: hengitys- ja verenkiertoelimiston
harjoitukset, lihaskuntoharjoitukset, venytysohjeet ja muita
kuntoharjoituksia.
Kuntoremonttilaisilla voi kohteesta riippuen olla loman
aikana kaytdssaadn esimerkiksi askelmittari, sykemittari tai
kdvelysauvat.

Kuntoremonttikurssit 2010
Kuntoremonttikurssi on varhaista kuntoutusta, jota tyénantajat
jarjestavat omille tydntekijdilleen yhteistydssa tyéterveyshuol-
lon kanssa.

Ohjelma raataléidaan A-lomissa tydpaikan tarpeiden
mukaan. Hakuaika kurssien jarjestamiseksi paattyy edellisen
vuoden elokuussa. Lomatuen osuus on enintdan 25 prosenttia
kurssin hinnasta.

Lisatietoja: Mervi Luostarinen p. 020 111 2771.




Kyipylihotelli Rantasipi
Aulanko
www.rantasipi.fi
Rantasipi Aulanko Hdmeenlinnassa
on kulttuurihistoriallinen kylpyl&-
hotelli Aulangon luonnonpuistossa,
golfkenttien darella.
Kuntoremonttilaisia odottavat
kylpyla ja uusitut hotellihuo-
neet. Palveluita tarjoavat 4event
Hyvinvointiklinikka, Eila Hellgren
Spa&Beauty, keilahalli ja Aulanko
Areena, jossa monipuoliset liikun-
tamahdollisuudet.
Kuntoremonttiohjelman lisdksi
lomalaiset voivat kdyttaa vapaasti
kylpylda. Ohjelman ja testit toteut-
tavat ladkari ja liilkunnanohjaajat.

Kuntoremonttiloma lyhyesti

Katso tarkempi viikko-ohjelma www.a-lomat.fi
Tutustu myoés lomakohteiden omiin verkkosivuihin

Holiday Club Caribia
www.holidayclubhotels.fi

Aitoon karibialaiseen henkeen
toteutettu teemakylpyla on Turun
keskustassa. Hemmotteleva

Kapri My Spa -hyvinvointiosasto
ja monipuoliset harrastemahdolli-
suudet ovat kuntoremonttilaisten
kaytéssa.

Kuntoremontti toteutetaan
yhteistydssa Paavo Nurmi
-keskuksen kanssa. 50+-kuntore-
montissa huomioidaan erityisesti
ikdantyvien terveys ja hyvinvointi.
Laakarin luento terveysriskeista ja
ravitsemusterapeutin luento seka
keskustelu ravitsemukseen liittyvis-
ta asioista ovat olleet kurssilaisten
suosiossa.

Kurssin aikana tutustutaan moni-
puolisesti erilaisiin liikuntalajeihin,
jotka ovat juuri talle ryhmalle
kohdennettuja. Asiantunteva oh-
jaus huomioi jokaisen osallistujan
yksilollisesti. Lomalaisten kdytos-
sa ovat maksutta kdvelysauvat,
sykemittarit, askelmittarit seka
mahdollisuuksien mukaan Caribian
palloiluhalli.

Ikaalisten Kylpyld
www.ikaalistenkylpyla.fi
Ikaalisten Kylpyla sijaitsee
Kyrosjarven rannalla, 60 km:n
etdisyydelld Tampereelta Vaasan
suuntaan hyvien kulkuyhteyksien
padssa.

Avaimet hyvinvointiin -teema-
kuntoremonttiloman aikana perus-
ohjelman lisdksi haetaan avaimia
hyvinvointiin mm. rentoutumishar-
joitusten, psykologialustusten ja
-ryhmadkeskustelujen avulla. Loman
aikana saa tietoa myds hyvasta
unesta.

Naisellisesti-teemakuntoremont-
tilomalla keskitytaan perusohjel-
man lisdksi naisten kesken muun
muassa uusiin liikuntalajeihin seka
kosmetologin antamiin vinkkeihin
ihon ja jalkojen hoidosta.

Luonto- ja rentoutuminen -kun-
toremonttilomalla paneudutaan
rentoutumiseen luonnossa liikkuen
ja sen monimuotoisuutta huo-
mioiden.

Imatran Kylpyld
www.imatrankylpyla.fi

Imatran Kylpylad on I1td-Suomen
monipuolinen hyvinvointi- ja vapaa-
aikakeskus Saimaan rannalla.
Kylpylan monipuoliseen tarjontaan
kuuluvat muun muassa 8-ratai-
nen keilahalli, hemmotteluhoidot,
tanssi-illat ja ohjatut liikkunnat.

Kuntoremonttilomaan sisaltyy
fyysisen kunnon testit ja asian-
tuntijoiden tietoiskut eri aiheista.
Lisdksi loman aikana tutustutaan
erilaisiin liilkuntamuotoihin sisalla
ja ulkona. Jokaiselle kuntoremont-
tilaiselle laaditaan oma harjoitte-
luohjelma.

Loman aikana on kdytettavissa
Fitness-kuntosali, ainutlaatuinen
Kylpyla Taikametsa ja eri veloituk-
sella ohjatut Fitness-jumpat, joihin
tarvitaan ennakkovaraus verkkosi-
vujen kautta.




Hirmiin Kuntokeskus
www.harmankuntokeskus.fi
Harman Kuntokeskus sijaitsee
Eteld- Pohjanmaalla, Kauhavan
kaupungissa. Peruskuntoremont-
tiloman ohjelman ohella kylpy-
lahotellimme runsaat harrastus-
mahdollisuudet seka golfkentdn
ldheisyys soveltuvat mainiosti
aktiiviloman viettoon, unohtamatta
mahdollisuutta varata myds hoito-
osastomme rentouttavia hemmot-
teluhoitoja.

Kuntoremonttilomalaiset voivat
ottaa osaa kylpyldn vapaa-ajan
ohjelmaan. Myds kuntosali seka
sauna- ja allasosasto ovat vapaassa
kaytdssa.

Holiday Club Katinkuita

www.holidayclubhotels.fi
Katinkullassa saman katon alla
ovat hotelli, kylpyld, hyvinvointi-
osasto, kuntoilu- ja pelitilat seka
ravintolat. Tarjolla ovat keilaradat,
kuntosali, pelikentat, erilaiset
jumpat, Vuokatin lenkki- ja hiih-
tomaastot, trooppinen kylpyla ja
hyvinvointiosasto.

Peruskuntoremonttilomaohjel-
massa toteutuvat testit, luennot ja
monipuolinen liikunta. Hyvan Olon
-kuntoremonttiloma antaa mah-
dollisuuden leppoisaan liikuntaan
ja saada nautinnollisia kokemuksia
hemmottelevien hoitojen parissa.
Painonhallinta-kuntoremonttilo-
malla keskitytaan terveyden- ja hy-
vinvoinnin kysymyksiin ja etsimaan
jokaiselle mielekas tapa liikkua ja
hoitaa itsedan.

Kuntoremonttilaiset voivat
loman aikana kayttaa vapaasti
kylpylan allasosastoa, pelikenttid,
kuntosalia ja osallistua viikko-ohjel-
man mukaisiin jumppiin.

Urheiluopisto Kisakallio

www.kisakallio.fi

Kisakallio sijaitsee Lohjalla luon-
nonkauniilla paikalla Etelda-Suomen
suurimman jarven, Lohjanjdrven
rannalla. Kisakallioon on helppo
tulla Helsinki-Turku-moottoritieta
pitkin, josta on hyvat opasteet
perille.

Kisakallion kuntoremontti
kursseilla paaset tutustumaan
monipuolisesti erilajeihin osaavien
ohjaajien hyvalla opastuksella.
Kuntoremonttitestien lisaksi
Kisakalliossa tarjoaa Inbody-kehon-
koostumusmittauksen kurssilaisille.
Kurssilaiset voivat osallistua myds
veloituksetta Kisakallion viikko-
ohjelmaan. Lisaksi tarjoamme
sykemittarin veloituksetta kdyttéon
koko kurssin ajaksi.

Kuntoremonttiloma lyhyesti

Katso tarkempi viikko-ohjelIma www.a-lomat.fi
Tutustu myo6s lomakohteiden omiin verkkosivuihin

Kuortaneen Urheiluopisto
www.kuortane.com
Eteld-Pohjanmaalla sijaitseva Kuor-
taneen Urheiluopisto on monipuo-
linen liikunta- ja vapaa-ajankeskus
Kuortaneenjarven rannalla. Kun-
toremonttilomalla annetaan tuhti
tietopaketti omaehtoisen hyvin-
voinnin edistamiseksi. Ohjelma tar-
joaa mahdollisuuden kokeilla useita
eri liikuntalajeja, joista jokainen voi
|6ytdd mieleisensd. Tasokkaiden
testien ja testipalautteen tuloksena
jokainen saa oman kunto-ohjelman.
Lomalaisten voivat maksutta
kdyttaa Urheiluopiston perusliikun-
tatiloja seka osallistua vapaa-ajan-
ohjelmaan.

Holiday Club Kuusamon
Tropiikki
www.holidayclubhotels.fi
Lumella liikkuen -kuntoremont-
tiloma on aidon talven ystavan
lomaviikko. Loman aikana liikutaan
pdivittdin talvisen kauniissa olo-
suhteissa ja tutustutaan talvisiin
harrastuksiin. Ohjelmassa on
lumikenkdretki, ohjattu talviliikun-
tapdiva Rukalla, luonnonjaa-Curling
ja Tropiikin talviolympialaiset.
Eldmyksia ja voimaa luonnosta
-kuntoremontilla tutustutaan yh-
den pdivan ajan luontoon ohjatusti,
joten kokemattomatkin luonnos-
sa liikkujat voivat tulla mukaan.
Retkievdista ja nokipannukahveista
nautitaan nuotion loisteessa.
Painonhallinnan valmennus
-kuntoremontissa keskitytaan pai-
nonhallintaan liittyviin kysymyksiin
terveyden ja hyvinvoinnin edistami-
seksi. Asiantuntijoiden opastuk-
sella etsitaan jokaiselle mieluisin
keino painonhallintaan. Osallistujat
saavat lomaviikon ajaksi kdyttdon
sykemittarit, joiden hyddyntaminen
painonhallinnan tukena opetellaan.
Lomalaisten kdytdssa ovat
vapaasti kylpyld, kuntosali, lumi-
kengat ja kdvelysauvat. Loman
aikana on aikaa kdyda patikoimas-
sa Karhunkierroksella tai nauttia
Kuusamon lumisesta talvesta.

Hotelli Levitunturi
www.hotellilevitunturi.fi
Kittilan Levilla sijaitseva Hotelli
Levitunturi tarjoaa hyvat lappilai-
set puitteet kuntoremonttilomalle.
Tarjolla ovat ldhistén monipuoliset
liilkuntamahdollisuudet ja hotellin
omat palvelut, jotka lisdantyvat jal-
leen syyskuun 2010 alussa. Silloin
avataan Lappilaisen Eldmyskylpyla,
missd on 17 sisa- ja ulkoallasta, 9
saunaa, vesijuoksuallas. Kylpy-
[ddmme tulee myds 8-ratainen
keilahalli.

Varsinaisen remonttiohjelman
lisdksi voit siis hiihtaa, lasketel-
la, patikoida, kayttaa kylpylan
palveluita tai vain nauttia Lapin
tunnelmasta.

Vesirentoutus-kuntoremonttilo-
malla haetaan voimaa vesiliikun-
nasta. Loman aikana saa ohjeita
uintitekniikkaan, vesijuoksuun ja
vesirentoutumiseen. Lomalla toteu-
tuu muutoin kuntoremonttiloman
perusohjelma. Muutoin lomalla
toteutuu peruskuntoremonttiloman
ohjelma.

Naantalin Kylpyld

www.naantalispa.fi
Naantaliin on helppo tulla. Kylpyla
sijaitsee 16 km Turusta. Kuntore-
monttilaiset majoittuvat kylpyldho-
tellissa, padrakennuksessa, jossa
on kaikki palvelut saman katon alla.
55+-kuntoremonttilomalla ote-
taan ikddntymisen tuomat haasteet
huomioon, kun taas Painonhallinta-
kuntoremontilla etsitdan keinoja
hallita painonheilahteluja. Molem-
piin kuntoremontteihin sisdltyy
veloituksetta kehon koostumusmit-
taus ja analyysi InBody-laitteella.
Kuntoremonttilaiset saavat
oleskelunsa aikana vapaasti
kdyttaa sauna- ja allasosastoa seka
kuntosalia ja osallistua kylpylan
yhteisiin vapaa-ajan ohjelmiin.
Tarjolla on myds runsas valikoima
erilaisia hemmottelevia vartalo- ja
kasvohoitoja, joita on varattavissa
hinnaston mukaan.

Holiday Club Oulun Eden
www.holidayclubhotels.fi

Oulun Edenin 50 + kuntoremont-
tilomalla pureudutaan aiheisiin:
"Elamadnkaari ja yksilén muutos” ja
"Henkinen kasvu ja elamdnkaari”.
Teemat auttavat selviytymaan
muutoksessa ja perehtymaan
yksildlliseen kehitysprosessiin.
Liikuntatuokiot ovat rauhallisia:
sauvakuntoilua, Nallikarin me-
rellisessa luonnossa liilkkumista,
vesivoimistelua ja kehon huoltoa
eri keinoin.

"Esimiehen eldama hallintaan”
-teemassa on tarkea osuus tiimi-
tyoskentelylld ja ryhmdtoiminnoilla
ja itsetutkiskelulla. Luentoina ovat
muun muassa "ltsearviointitaidot
ja palauteprosessit”, "Johtamis-
taidot, yhteistyo ja jaksaminen”
sekd "Esimiesidentiteetti - mina
tyokaluna”. Kurssilla ohjaamme
monipuolista liilkuntaa ja jarjestam-
me tiimipeleja.

Kuntoremonttilomalaisilla on
vapaa kylpylan, kuntosalin ja liikun-
tasalin kaytto. Lisaksi voi osallis-
tua allasosaston viikko-ohjelman
mukaisiin vesiliilkuntaryhmiin.
Kavelysauvat ja vesijuoksuvyoét saa
lainalle.

Liikuntakeskus Pajulahti

www.pajulahti.com

Liikuntakeskus Pajulahti sijaitsee
Nastolassa, I8helld Lahtea. Luon-
nonldheinen sijainti ja monipuoliset
liilkuntatilat tarjoavat kuntoremon-
teille loistavat olosuhteet. Ohjaaji-
na toimivat motivoivat liikkunnan ja
terveyden ammattilaiset.

Kehon ja mielen hallinta -kun-
toremontilla irtaudutaan arjesta
keskittymalla kuuntelemaan kehon
viestejd ja oppimalla vastaamaan
niihin. Ohjelmassa on seka fyysisia
ettd psyykkisia harjoitteita oman
itsensd kehittamiseksi ja henkisen
hyvinvoinnin lisdamiseksi. Ohjel-
missa sovelletaan mm. joogan, Tai
Chin ja Chi Ballin elementteja.

Tules remonttiin! -kuntoremontti
on tarkoitettu tuki- ja liikkuntaelin-
sairauksien ennaltaehkdisysta ja
itsehoidosta kiinnostuneille. Kurssi
sisdltda monipuolisten lihas- ja liik-
kuvuusharjoitteiden lisaksi muun
muassa Niskahartia ja Selkdote
-luennot.



Kyipylihotelli Peurunka
www.peurunka.fi

Uudistunut Peurunka sijaitsee
Keski-Suomessa, Laukaassa, Jy-
vaskyldn lahelld, kauniin Peurun-
kajdrven rannalla hyvien ulkoilu-
maastojen lahelld. Pitkd kokemus
kuntoremonttilomien tuottajana
on tehnyt Peurungasta suositun
lomakohteen.

Peurungan kuntoremontti on ko-
konaisuus, joka sisdltaa asiantun-
tijaosaamisen ja liilkunnan lisdksi
mukavasti viihdetta ja sopivasti sy-
kettd. Osallistujille annetaan tietoa
ja opastusta oikeisiin liikuntamuo-
toihin, hyvinvointiin seka terveelli-
seen ruokailuun. Lomalaiset voivat
ohjelman lisaksi kdyttaa vapaasti
kylpylda, saunoja seka kuntosaleja
ja hotellin vapaa-aikaohjelmaan voi
osallistua.

Kyipylihotelli Rantasipi
Laajavuori

www.rantasipi.fi

Maineikas maisemahotelli Jyvasky-
|assa lilkunta-aktiviteettien darella
tarjoaa monipuoliset puitteet
viettad kuntoremonttilomaa. Kaikki
huoneet, ravintolat ja kokoustilat
ovat uudistuneet vuoden 2009
aikana.

Uudessa ja edustavassa panora-
ma kylpyldssa on erilaisia allas- ja
vesielementteja ja monipuolinen
saunamaailma. Lisaksi hotellista
|6ytyy wellness- ja fitness -palvelut,
kuntosali, keilahalli ja vapaa-ajan
ohjelmaa.

Kuntoremonttiin sisaltyy
muun muassa terveystietoiskuja,
liilkunnallisia tunteja, tutustumista
uusiin liilkuntalajeihin ja mukavaa
yhdessdoloa.

Kyipylihotelli Rauhalahti
www.rauhalahti.fi
Kylpylahotelli Rauhalahti on
viihteen ja hyvan olon keskus
Kuopiossa, Kallaveden rannal-
la. Aloittelevan kuntojuoksijan
-kuntoremonttilomalla saadaan
asiantuntevaa opastusta juoksemi-
sesta, juoksutekniikasta, ravinnosta
ja muista huomioon otettavista
asioista. Ryhmaa ohjaa maratoniin
ja juoksuryhmien opastamiseen
perehtynyt lilkkunnanohjaaja.
Peruskuntoremonttilomalla
tehddan ohjelman mukaiset testit
ja tutkimukset. Tietoiskuista ja
luennoista sekd monipuolises-
ta liilkuntatarjonnasta saadaan
vahvistusta omasta terveydesta ja
hyvinvoinnista huolehtimiseen.
Loman hintaan kuuluu myds
osallistuminen perinne- ja savu-
saunailtaan, keskiviikon naisten-
tansseihin ja jonkin liikuntavalineen
kertakayttd (esim. polkupydra,
kanootti, vene). Kavelysauvat ja sy-
kemittarit ovat loman ajan vapaasti
kaytettavissa.

Rokuan Kuntokeskus
www.rokua.com
Peruskuntoremontti tarjoaa osal-
listujille mahdollisuuden testata
kuntonsa, oppia uusia lilkkuntamuo-
toja ja ladata voimavara-akkujaan.
Kuntoremonttiloma puhtaan
luonnon ja keskelld Rokualla on
ennaltaehkdisevaa, tydhyvinvointia
yllapitdvaa ja kehittavaa toimintaa.
Hetki minulle -teemakuntore-
montissa otetaan aikaa itselle,
liilkutaan Rokuan puhtaan luonnon
rauhassa, rentoudutaan ja rau-
hoitutaan arkieldman sykkeesta.
Lomaan sisdltyy rentouttavana
hoitona rokualainen paanhieron-
ta. Lomalaisten kdytdssa ovat
allasosasto virkistysaltaineen ja
uusinta teknologiaa edustava kun-
tosali seka harrastetilojen kaytto.
Lomalaiset voivat myd&s osallistua
hotellimme viikko-ohjelmaan.



Ruissalon kylpyld
www.ruissalospa.fi
Ruissalon Kylpyla sijaitsee Ruissa-
lon saaressa, 12 kilometrin etdisyy-
delld Turun keskustasta. Ruissa-
lossa toteutettavan kuntoremontin
tavoitteena on yllapitaa tyokykya
ja tukea henkista hyvinvointia
sekd tyossa jaksamista. Lomalaisia
tuetaan |6ytamaan motivaatio ja
keinot itsendiseen harjoitteluun ja
hyvinvoinnista huolehtimiseen.
Niska-selkd kuntoon -teemakun-
toremontin ohjelmassa painottuu
niska-selkdalueen ongelmien lievit-
taminen. Osana kokonaisuutta on
my®s psykologin luento henkisesta
hyvinvoinnista ja tydssa jaksa-
misesta. Lomalaisten kdytdssa
on vapaasti kuntosali, sauna- ja
allasosasto.

Holiday Club Saariselkd
www.holidayclubhotels.fi
Holiday Club Saariselkd on
Euroopan pohjoisin kylpylahotelli
ja sijaitsee Inarin kunnassa, Urho

Kekkosen kansallispuiston vieressa.

Saariseldn tunturiluonto tarjo-
aa eldmyksia ympadri vuoden ja
tekee ndin kuntoremonttilomasta
ikimuistoisen. Kuntoremonttilomia
Saariseldlld on jarjestetty jo yli 16
vuoden vankalla kokemuksella.
Luennoilla perehdytdan ai-
kuisen ihmisen mielen ja kehon
hyvinvointiin, oikeaan ravintoon
seka terveisiin elamantapoihin.
Kokeneet ohjaajat kartoittavat
lomalaisten kunnon ja antavat kat-
tavan henkildkohtaisen palautteen
lilkuntaohjeineen. Fyysista kuntoa
harjoitetaan Sali- ja vesijumpissa

sekd patikka- ja hiihtoretkilla upeis-

sa tunturimaisemissa.

Kylpyld Sani
www.hiekkasarkat.fi
Kylpylahotelli sijaitsee Kalajoen
Hiekkasarkilla merellisissd maise-
missa. Saman katon alta 16ytyvat
hotelli, kylpyld, ravintolamaailma,
kampaamo- ja kauneuspalvelut,
hyvan mielen kuntoutuskeskus
Medirex seka Kalajoen Meriluon-
tokeskus. Aivan hotellin ldheisyy-
dessd ovat myds tdysimittainen
golfkenttd, sauvakavelypuisto seka
Viihdekeskus Merisarkka.
Kuntoremontin aikana testataan
testein ja mittauksin osallistujan

kunto ja jaksaminen. Jokaiselle laa-

ditaan oma kotiohjelma ja puolen
vuoden kuluttua on mahdollisuus
testata kunto uudestaan terveys-
treffeilld. Kuntoremonttiin kuuluu
Tanita-kehonkoostumusmittaus.

Aurinkokylpyla SaniFanin troop-
pinen kylpyla ja uimahalli ovat
kdytdssa pdivittdin. Myds Meri-
luontokeskuksen nayttelyyn voi
tutustua vapaasti.

Santasport Lapin
Urheiluopisto
www.santasport.fi
Santasport Lapin Urheiluopisto
sijaitsee Ounasvaaran kupeessa
kavelymatkan padssa Rovanie-
men keskustasta. Monipuoliset ja
uudistetut liikkunta- ja kylpylatilat
seka asiantunteva henkildkunta
luovat puitteet kuntoremonttien ja
terveystreffien viettoon.
Kuntoremonttilomalla kokeillaan
eri liikuntalajeja, saadaan kuntoilu-
ohjeet ja evdita arjen jaksamiseen.
Ohjelmaan sisaltyvat myds yrttikyl-
py ja kehonkoostumuksen mittaus.
Hiihtden kuntoon -kuntoremontissa
hiihdetdan pdivittdin Ounasvaaran
lumisissa maisemissa, opetellaan
hiihtotekniikoita ja suksien huoltoa.
Kylpylan sauna- ja allasosasto
sekd urheiluhallin kuntosali ja juok-
surata ovat lomalaisten kdytossa
hallien aukioloaikoina. Kadvelysau-
vat ja sykemittarin kuntoremont-
tilaiset saavat kdayttoonsa loman
ajaksi.



Kyipylihotelli Summassaari
www.summassaari.fi
Kylpylahotelli Summassaari
sijaitsee Keski-Suomessa Saari-
jarvella Summasjarven rannalla.
Kuntoremonttiloma on aktiivinen,
liilkunnallinen loma, jonka aikana
osallistujat saavat kaytannon
ohjeita terveellisiin eldmdantapoi-
hin ja kokonaisvaltaiseen omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseen.
Eri liikuntamuotoja ohjatusti
kokeilemalla seka yksil6llisesti
laadittujen kuntoiluohjeiden avulla
lomalla kannustetaan séaannélli-
seen liikuntaan. Ohjaajina toimivat
terveydenhuollon ja liikkunnan eri
asiantuntijat. Kullakin ryhmalla on
oma vastaava ohjaaja.

Lomalaiset voivat kdayttaa mak-
sutta kylpylan allasosastoa, kun-
tosalia ja osallistua illanviettoihin
ja muuhun vapaa-ajan ohjelmaan.
Hoidoista lomalaiset saavat 10
prosentin alennuksen.

Holidayclub Tampereen
kylpyld
www.holidayclubhotels.fi
Kylpyldhotelli sijaitsee Tampereen
keskustan tuntumassa, jarven
rannalla. Hotellin ovelta ldhtevat

lenkkipolut Kaupin urheilupuistoon.

Lahelld ovat myds golfkenttd ja
tennishallit. Ohjelmassa on testien
ja eri liilkuntamuotojen lisaksi
Mielenvirtaa luonnosta -retki,
valokuvasuunnistus ja luennot
ergonomiasta, aiheista niska-selka
kuntoon seka terveelliseen ravin-
toon ja painonhallintaan.
Kuntoremonttilaisia odottavat
viihtyisat hotellihuoneet, Kapri My
Spa -hyvinvointiosasto ja persoo-
nallinen, entiseen puuvillakehraa-
moon tehty kylpyld. Lomalaiset
voivat kayttaa vapaasti kavely-
sauvoja, kuntosalia ja osallistua
vesijumppiin maksutta.

Kuntoremonttiloma lyhyesti

Katso tarkempi viikko-ohjelIma www.a-lomat.fi
Tutustu myoés lomakohteiden omiin verkkosivuihin

Sokos Hotel Tahkovuori
www.sokoshotels.fi

Tahkovuori sijaitsee kauniissa poh-
joissavolaisessa Nilsidn kunnassa
noin 60 kilometrin etdisyydella
Kuopiosta. Tahkon vaihteleva
maasto tarjoaa upeat puitteet

luonnossa liikkkumiseen ja monipuo-

lisiin aktiviteetteihin I&pi vuoden:
muun muassa hiihtdmiseen,
lasketteluun, retkiluisteluun, pati-
koitiin, maastopydrailyyn, golfiin ja
ratsastukseen sisdliikuntamahdolli-
suuksia unohtamatta.

Tahkovuoren peruskuntoremont-
tilomalla tehddan lomaan kuuluvat
testit ja tutkimukset, liikutaan
ohjaajan opastuksella ja saadaan
tietoa terveellisesta ja hyvinvoin-
tia edistavista elamdntavoista.
Lomalaiset voivat kdyttaa loman
ajan vapaasti hotellin kuntosalia,
Tahkovuoren hotellin iltaohjelmat
kuuluvat loman hintaan.

Tanhuvaaran Urheiluopisto

www.tanhuvaara.fi
Savonlinnassa sijaitseva Tanhuvaa-
ra on moderni ja vired liikuntakes-
kus keskelld jarviluontoa. Kunto-
remontit tarjoavat kuntotestien
ja tutkimusten lisdksi runsaan ja
monipuolisen lomaohjelman. Viime
vuosina likkuntaan painottuvaan
ohjelmaan on sisallytetty myds
jaksamiseen ja henkiseen hyvin-
vointiin liittyvid aineksia.
50+-terveysremontin ohjelmas-
sa otetaan selvemmin huomioon
yli 50-vuotiaiden kohderyhmg;
heidan erityistarpeet liikunnan
aloittamisessa ja toteuttamisessa
seka fyysisen kunnon kartoittami-
sessa. Perusrungoltaan ohjelma on
hyvin paljon peruskuntoremontin
kaltainen.

Lomalaisten kaytdssa ovat urhei-

luopiston monipuoliset liikuntatilat
ja -vdlineet, ilman erillismaksua.

Holiday Club Vesileppis
www.holidayclubhotels.fi
Holiday Club Vesileppis sijaitsee
Jarvi-Suomessa, Leppavirralla,
hyvien kulkuyhteyksien varrel-
la. Peruskuntoremontti sisaltaa
kuntoremonttitestit ja tutkimukset,
terveellisiin eldmdntapoihin ja
hyvinvointiin liittyvat tietoiskut ja
luennot. Vesileppiksen kuntore-
monttilomalla lilkutaan, syddaan
hyvin ja rentoudutaan.
Lomalaisten kdytdssa on loman
ajan kuntosali, kylpyldn allasosasto
ja hiihtoareena. Lomalaiset voivat
osallistua myds kylpylan vapaa-
ajanohjelmaan ja iltachjelmaan.

Vuokatin urheiluopisto
www.vuokattisport.fi

Vuokatin kuntoremonttilomilla
toteutuu kuntoremontin ohjelma,
testit, tutkimukset ja tietoiskut.
Lisdksi jokainen lomalainen saa

henkilékohtaisen kuntoiluohjelman.

Vaelluskuntoremontilla lomalaiset

osallistuvat Vuokatin vaellukseen.

Muutoinkin loman aikana hyddyn-

netddn Vuokatin vaaramaisemat ja
liilkutaan paljon.

Method Putkisto -kuntoremon-
tilla syvennytadn oman kehon
tuntemiseen, vahvistamiseen ja
liilkkuvuuden lisddmiseen. Kurssin
aikana nautitaan ulkoilemisesta
ja tutustutaan erilaisiin liikuntala-
jeihin.

Lomalaisten kdytdssa ovat myés
uimahalli, kuntosali, hiihtotunneli,
omatoimisen iltapdivan liikunta-
vdlineet. Huhtikuun lomalla on
mahdollisuus hierontaan (opiskeli-
jatyona).

Hotelli Yiiiis Saaga
www.yllassaaga.fi

Yllds Saaga sijaitsee Ylldsjarvel-
18 tunturimaisemissa, suoraan
hotellin ovelta padsee rinteeseen,
ladulle ja patikoimaan. Saagan
kuntoremonttikurssien sisalldssa
otetaan huomioon ympardiva
luonto.

Kuntoremonttilomalla tehdaan
lomaan kuuluvat perustestit ja
tutkimukset, lomalla on tietoiskut
terveellisista eldamdntavoista ja
lisdksi liikutaan paljon, syodaan
hyvin ja rentoudutaan.

Kuntoremonttiohjelman lisdksi
lomalaiset voivat kayttaa hotellin
allasosastoa ja kuntosalia. Ylldksen
alueen viikko-ohjelma on hotellin
kuntoremonttilaisten kdytossa.

Yyterin kylpyld
www.yyterinkylpylahotelli.fi
Kuntoremontti irtaannutaan
arjesta ja keskittytadan omaan hy-
vinvointiin sekd voimavarojen vah-
vistamiseen. Liikunnan ja retkeilyn
merkeissa tutustutaan Yyterin
ainutlaatuiseen luontoon. Perusoh-
jelmassa keskitytaan kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin. Liikkkumisen
lisaksi tutustutaan myds erilaisiin
rentoutumismuotoihin.

Kavellen kohti kuntoa -ohjel-
massa paneudutaan muun muassa
kavelyn tehostamiseen ja omaan
kavelytekniikkaan.

Yyterin kylpyla seka kesalla meri
antavat mahdollisuuden kokea
vesiliikunnan hyoty ja ilo. Tama
liilkuntamuoto on kokonaisvaltaista
ja sopii myds vahemman liikkuneil-
le seka niveloireisille.

Kuntoremonttiohjelman lisdksi
lomalaisten kdytdssa on maksutta
kylpyldn allasosasto ja kuntosali.



Kevaan ja talven kuntoremontit

Kuntoremontti Ajankohta Haku viimeistaan Omavastuuhinta
(hinta ilman lomatukea)

lkaalisten kylpyla 21.2.-26.2 129 euroa (479 euroa)
Avaimet Hyvinvointiin

Lapin urheiluopisto 21.2.-26.2 22.1. 105 euroa (455 euroa)
Hiihtden kuntoon

Rokuan Kuntokeskus 1.3.-6.3 29.1. 149 euroa (499 euroa)
Luonto-kuntoremontti

Yyterin kylpyla 1.3.-6.3. 29.1. 100 euroa (450 euroa)
Vesiliikunta kunnon kohottaa -kuntoremontti

Naantalin Kylpyla 7.3.-12.3. 52, 149 euroa (499 euroa)
55+-kuntoremontti

lkaalisten kylpyla 14.3.-19.3. 12.2. 129 euroa (479 euroa)
Naisellisesti

Holiday Club Vesileppis 14.3.-19.3 12.2. 100 euroa (450 euroa)
Hiihtdjan kuntoremontti

Holiday Club Kuusamon Tropiikki 21.3.-26.3. 19.2. 165 euroa (515 euroa)

Lumella liikkuen -kuntoremontti

Holiday Club Tampereen kylpyla 28.3.-2.4. 26.2. 149 euroa (499 euroa)
50+-peruskuntoremontti

Santasport Lapin Urheiluopisto 1.4.-16.4. 5.3. 105 euroa (455 euroa)
Peruskuntoremontti

Hotelli Yllds Saaga 19.4.-24.4. 12.3. 140 euroa (490 euroa)
Peruskuntoremontti

Vuokatin Urheiluopisto 25.4.-30.4. 19.3. 126 euroa (476 euroa)

Method Putkisto -kuntoremontti

Holiday Club Kuusamon Tropiikki 25.4.-30.4. 19.3. 97 euroa (447 euroa)

Painonhallinnan valmennus -kuntoremontti

Holiday Club Oulun Eden 16.5.-21.4. 16.4. 149 euroa (499 euroa)
50+-kuntoremontti

Kylpylahotelli Rauhalahti 23.5.-28.5. 23.4. 149 euroa (499 euroa)
Juoksukuntoremontti

Kylpyla Sani 31.5.-5.6. 30.4. 150 euroa (500 euroa)
Peruskuntoremontti

Kesan kuntoremontit

Kuntoremontti Ajankohta Haku viimeistaan Omavastuuhinta
(hinta ilman lomatukea)

Holiday Club Kuusamon Tropiikki 6.6.-11.6. 155 euroa (465 euroa)
Elamyksia ja voimaa luonnosta -kuntoremontti

Holiday Club Vesileppis 6.6.-11.6. 7.5. 100 euroa (450 euroa)
Peruskuntoremontti

Imatran Kylpyla 14.6.-19.6. 14.5. 125 euroa (475 euroa)
50+-peruskuntoremontti

Kylpylahotelli Peurunka 27.6.-2.7. 21.5. 109 euroa (459 euroa)
Peruskuntoremontti

Yyterin kylpyla 5.7.-10.7. 4.6. 100 euroa (450 euroa)
Kavellen kohti kuntoa -kuntoremontti

Kuortaneen Urheiluopisto 1.7.-16.7. 1.6. 129 euroa (479 euroa)
Peruskuntoremontti

Urheiluopisto Kisakallio 19.7.-24.7. 18.6. 160 euroa (510 euroa)

Peruskuntoremontti

Kylpyldhotelli Peurunka 1.8.-6.8. 18.6. 109 euroa (459 euroa)
Peruskuntoremontti

Rokuan Kuntokeskus 2.8.-7.8. 18.6. 120 euroa (470 euroa)
Luonto-kuntoremontti

Tanhuvaaran Urheiluopisto 8.8.-13.8. 18.6. 165 euroa (515 euroa)

50+-kuntoremontti

Harman kuntokeskus 8.8.-13.8. 18.6. 149 euroa (499 euroa)
50+-peruskuntoremontti

Yyterin kylpyla 9.8.-14.8. 18.6. 100 euroa (450 euroa)
Vesiliikunta kunnon kohottaa -kuntoremontti

Holiday Club Tampereen kylpyla 15.8.-20.8. 18.6. 149 euroa (499 euroa)
Peruskuntoremontti

Hotelli Yllds Saaga 23.8.-28.8. 18.6. 145 euroa (495 euroa)

Vaellus-kuntoremontti



Syksyn kuntoremontit

Kuntoremontti Ajankohta Haku viimeistaan Omavastuuhinta
(hinta ilman lomatukea)

Hotelli Levitunturi 4.9.-10.9. 178 euroa (528 euroa)

Peruskuntoremontti

Vuokatin urheiluopisto 13.9.-18.9. 6.8. 129 euroa (479 euroa)
Vaellus-kuntoremontti

Holiday Club Oulun Eden 20.9.-25.9. 13.8. 149 euroa (499 euroa)
Esimiehen eldma hallintaan -kuntoremontti

Hotelli Yllds Saaga 20.9.-2509. 13.8. 140 euroa (490 euroa)
Peruskuntoremontti

Kylpyldhotelli Rantasipi Aulanko 27.9-2.10.10. 20.8. 170 euroa (520 euroa)
Peruskuntoremontti

Hotelli Levitunturi 10.10.-15.10. 39. 155 euroa (505 euroa)
Vesi & rentoutus -kuntoremontti

Ikaalisten Kylpyla 10.10.-15.10. 3.9. 129 euroa (479 euroa)
Luonto ja rentoutuminen

Yyterin kylpyla 11.10.-16.10. 3.9. 100 euroa (450 euroa)
Hyvinvointi-peruskuntoremontti

Ikaalisten Kylpyla 1710.-22.10. 10.9. 129 euroa (479 euroa)
Avaimet hyvinvointiin 50+-kuntoremontti

Kylpyldhotelli Rauhalahti 1710.-22.10. 10.9. 149 euroa (499 euroa)
Peruskuntoremontti

Naantalin Kylpyla 24.10.-29.10. 17.9. 149 euroa (499 euroa)
Painonhallinta

Imatran Kylpyla 25.10.-30.10. 17.9. 125 euroa (475 euroa)

Peruskuntoremontti

Kylpylahotelli Rantasipi Laajavuori 1M.-611. 24.9. 98 euroa (448 euroa)

Peruskuntoremontti

Holiday Club Caribia 71120, 1.10. 149 euroa (499 euroa)
50+-kuntoremontti

Liikuntakeskus Pajulahti 7151200 1.10. 179 euroa (529 euroa)
Tules-kuntoremontti

Holiday Club Saariselka 14.11.-19.1. 8.10. 148 euroa (498 euroa)
Peruskuntoremontti

Ruissalon kylpyla 2111.-26.11. 1710. 129 euroa (479 euroa)
Niska-selka kuntoon -kuntoremontti

Holiday Club Kuusamon Tropiikki 28.11.-3.12. 24.10. 147 euroa (497 euroa)
50+-peruskuntoremontti

Sokos Hotel Tahkovuori 2811.-3.12. 24.10. 145 euroa (495 euroa)
Peruskuntoremontti

Holiday Club Vesileppis 28.11.-3.12. 24.10. 100 euroa (450 euroa)
Rentoutus- ja tasapainokuntoremontti

Holiday Club Katinkulta 1.12.-16.12. 8.11. 149 euroa (499 euroa)
Peruskuntoremontti

Liikuntakeskus Pajulahti 12.12.417.12. 8.11. 165 euroa (515 euroa)

Keho- ja mieli-kuntoremontti

Kylpylahotelli Peurunka 26.12.-31.12. 19.11. 109 euroa (459 euroa)
Peruskuntoremontti

Summassaari 2712.-11.201 1911 129 euroa (479 euroa)

Peruskuntoremontti




Tsemppilomat 2010

Mielekkyyttd tyoh

Tsemppiloma on lkaalisten Kylpyldn Kuntoutumiskeskuksen ja
A-lomien yhteistydssa kehittdma tyduupumusta ehkdiseva ohjattu
loma tydikaisille. Tsemppiloman lomatuki myénnetdan hakemus-
ten perusteella alle 56-vuotiaille terveille, tydikdisille ja tydssa
oleville aikuisille.

Loma sopii henkilGille, jotka ovat havainneet itsessdan tyéuu-
pumisen ensimerkkeja, mutta eivat ole tyduupumuksen vuoksi sai-
raslomalla, pitkdaikaisella mielialaldadkityksella tai kuntoutuksessa.

Tsemppilomalle hakeutuvat ovat kiinnostuneita ja motivoitu-
neita fyysisen ja henkisen hyvinvointinsa parantamisesta. Toimin-
ta lomalla tapahtuu ryhmissa. Tsemppilomalla ryhmédkoko on 8
henkilda.

Kuntoutuspsykologin tuella

Ryhmissa keskitytdadn riittavan hyvan tyépanoksen, omien vah-
vuuksien ja motivaation teemoihin. Tyéskentelyn viitekehyksena
ovat ratkaisukeskeinen ajattelu ja ihmisen vahvuuksien psykologia.

Tybhyvinvoinnin osa-alueella paneudutaan tyétunteiden ka-
sittelyn kautta henkilékohtaisen stressinhallinnan vahvistamiseen
sekd muutos-, ajankdyton-, suojautumis- ja voimavarojen tank-
kaustaitojen vahvistamiseen eri arjen tyoétilanteissa.

Psykologi avaa myds fyysisen itsehoidon ja itsen johtamisen
motivaatiota. Menetelmina ovat jakava keskustelu, toiminnalliset
ja mielikuvaharjoitukset. Olennainen tuki ja voimavara talle ty6s-
kentelylle on pienryhmd, jossa osallistuja voi jakaa kokemuksiaan
yhdessa muiden ryhmaldisten kanssa hankkien uusia, rakentavia
nakdkulmia.

Fysioterapeutin avulia
Fysioterapeutin ryhmien tavoitteena on toteuttaa aktivoivaa ja
rentouttavaa sekd hyvaa oloa tuottavaa liikuntaa seka antaa
ideoita, oivalluksia ja virikkeita itsensa hoitoon. Fysioterapeutti
tapaa ryhman joka aamu aamuherdtyksessd ja ryhmien ohjelman
toteuttamisessa kuullaan ryhmaldisten toiveita ja tavoitteita.
Fysioterapeutin kanssa tehtavien testien tarkoituksena on hah-
mottaa lomalaiselle fyysisen kunnon merkitys omalle jaksamiselle.
Testien pohjalta annetaan ohjeita, fyysisen kunnon parantamiseksi
ja/tai yllapitamiseksi monipuolisella liikkumisella.

Liikunnanohjaajan, ravitsemusterapeutin ja Iidkdrin
osuudet
Liikunnanohjaajan osuus tukee eldmyksellisten liikkuntakokemus-
ten ja lilkunnanilon 18ytymisen tavoitteita. Ravitsemusterapeutti
on mukana molemmilla jaksoilla.

Ladkarin osuudessa keskitytadan negatiivisen stressin fysiolo-
giaan ja uupumuksen kehollisiin halytysmerkkeihin.

Majoitus, ruokailut ja oheispalvelut
Tsemppilomaan kuuluu puolihoitoruokailu ja valipala. Majoitus on
kahden hengen huoneissa (Kylpyla-Hotelli, Hotelli Terme tai
Hotelli Ikaalia). Yhden hengen huoneista veloitetaan lisdmaksu
30 euroa / vuorokausi.

Tsemppilomalaisilla on mahdollisuus osallistua kylpylan Well-
ness & Sport -liikkuntaohjelmaan. Lisaksi kurssiin sisdltyy vapaa

vesitropiikin ja kuntosalin kdyttd seka iltaravintolaliput. Osallistu-
jilla on my&s mahdollisuus varata pelivuoroja, joista alennus on 50
prosenttia (esim. tennis ulkokentalld, sulkapallo ja keilarata).

Tsemppiloman jaksot, hinnat ja lomatuki
Tsemppiloma toteutetaan kahdessa jaksossa. Tsemppilomalle
valitut sitoutuvat osallistumaan myds toiselle jaksolle.

| jakso: sunnuntai-perjantai (5 vrk)
Il jakso: sunnuntai-keskiviikko (4 vrk)

A-lomat myontaa tsemppilomalle 600 euroa lomatukea. Osal-
listujien maksettavaksi jad 299 euroa ja matkakulut. Tuki jakaan-
tuu seuraavasti:

| jakso: lomatuki 350 euroa. Omavastuu 159 euroa.
Il jakso: lomatuki 250 euroa. Omavastuu 140 euroa.

Kevaalla alkavat tsemppilomat
| jakso: 28.2.-5.3.2010

Il jakso: 4.7.-8.7.2010

Haku paattyy: 11.1.2010

| jakso: 18.4.-23.4.2010
Il jakso: 22.8.-26.8.2010
Haku paattyy: 8.3.2010

| jakso: 23.5.-28.5.2010
Il jakso: 26.9.-30.9.2010
Haku paattyy: 12.4.2010

Kesdlld alkavat tsemppilomat
| jakso: 6.6.-11.6.2010

Il jakso: 3.10.-7.10.2010

Haku paattyy: 3.5.2010

5. 1 jakso: 11.7.-16.7.2010
Il jakso: 14.11.-18.11.2010
Haku paattyy: 7.6.2010

6. | jakso: 1.8.-6.8.2010
Il jakso: 28.11.-2.12.2010
Haku paattyy: 14.6.2010

Syksylla alkavat tsemppilomat
| jakso: 26.9.-1.10.2010

Il jakso: 6.2.-10.2.201

Haku paattyy: 23.8.2010

| jakso: 24.10.-29.10.2010
Il jakso: 10.4.-14.4.2011
Haku paattyy: 13.9.2010



1. jakson malliohjelma lkaalisten kylpylassa

SUNNUNTAI MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

7.00-10.30
Aamiaisaika: ravintola Violetta
9.00-9.45 9.00-9.45 9.00-9.45 9.00-9.45
Aamuheratys: ryhman Aamuheratys: ryhman Aamuheratys: ryhman Aamuheratys: ryhman
fysioterapeutti fysioterapeutti fysioterapeutti fysioterapeutti
10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-12.00 10.00-11.30 10.00-11.30
Kurssin avaus: Kavelytesti Ty®hyvinvoinnin Ruoan voima: Ladkarilta kysyttavaa:
ryhmaan ja vetdjiin taitopankki: psykologin ravitsemusterapeutti |adkarin alustamana
tutustuminen teemaryhma alustaa keskustelu
11.00-13.00 1.30-12.30
Ulkoliikunta: Huoneiden luovutus ja
kylpyldalueeseen vdlipala
tutustuminen
12.00-14.00
Vdlipala: aulakahvio Tosca
12.30-14.30 13.30-15.00 12.30-14.00 12.30-13.30
Huollathan autosikin - Liikuntatapahtuma Hyvinvoiva tulevaisuus: Venyttelyt ja
aivojen kapellimestarin mielikuvavalmennus rentoutuminen
vuosihuolto: psykologi tavoitteista ja
alustaa hyvinvoinnista: psykologi
14.00 alkaen majoittuminen  14.00-15.00 14.30-16.00 15.00-15.45 14.30-16.00 13.30-14.30
Kehon analyysimittaus Testien palautus: fyysisen  Mielen ja kehon harmoniaa: Liikuntatapahtuma Palautekeskustelu
16.00-17.00 15.00-16.00 harjoittelun perusteet rentoutuminen
Tulotilaisuus: Rentoutumisharjoitus kunnon kohentumiseen Hyvaa kotimatkaa -
kokoontuminen Mainingin Tsemppiloman 2. jaksolla
hotellivastaanoton eteen tavataan!
17.00 16.00-18.000
Paivallinen: ryhmalle on oma Paivallisaika: ravintola Violetta

pdytdvaraus

Vesitropiikki ja kuntosali ovat tsemppilomalaisten kdytettadvissa su klo 20 asti, ma-pe klo 7-21.
Mahdollisuus osallistua pdivittdin Wellness and sport -ohjelmaan: ma-pe klo 11-20.
Maanantaisin klo 18-19 yhteislauluhetki. Torstaisin klo 18-19 Sanan ja sdvelen hetki.

2. jakson malliohjelma lkaalisten kylpyldssa

SUNNUNTAI MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
7.00-10.30
Aamiaisaika: ravintola Violetta

9.00-10.00 9.00-9.45 9.00-9.45 9.00-9.45
Kuulumiset aamuheratyksen Aamuheratys: ryhman Aamuheratys: ryhman Aamuheratys: ryhman
lomassa: ryhman fysioterapeutti  fysioterapeutti fysioterapeutti fysioterapeutti
10.00-12.00 10.00-12.00 10.00-11.30 10.00-11.00 Oman fyysisen
Oppiva ihminen - valijakson Aktivoi arvosi ja voimavarasi: Ravitsemusterapeutin ryhma: hyvinvointiohjelman jatkojen
kokemukset ja tarinat: psykologin psykologin teemaryhma aihe 1. jakson kokemuksista tarkistus: fysioterapeutti
teemaryhma
12.00-12.30 12.00
Vlipala Huoneiden luovutus ja vélipala
14.00 alkaen: majoittautuminen  13.00-14.00 13.00-14.30 13.00 13.00-14.30
Kehon analyysimittaus Testien palautus: tasta Syketta sydameen Hikoa ja Tdasta eteenpdin: haaveet ja
eteenpadin, tarkentavat linjaukset hengasty -liikunta unelmat, tulevaisuusvision
fyysiseen hyvinvointiin, mukana tarkentaminen ja
oppikokemukset valijaksolta mielikuvaharjoitus seka
palautekeskustelu: psykologi
15.00 15.00-16.00 15.00-16.00 15.00-16.00 Hyvaa kotimatkaa
Itsendinen ryhmdatapaaminen ja  Kavelytesti Rentoutumisharjoitus Palauttava liikunta
ulkoilu
16.00-18.00 16.00-18.00
Pdivdllinen: ryhmalle on varattu  Pdivdllisaika: ravintola Violetta
oma poyta

Vesitropiikki ja kuntosali ovat tsemppilomalaisten kaytettavissa su klo 20 asti, ma-pe klo 7-21.
Mahdollisuus osallistua paivittdin Wellness and sport -ohjelmaan: ma-pe klo 11-20.
Maanantaisin klo 18-19 yhteislauluhetki.

untoutussihteeri.




Kuntoremontti~ ja tsemppilomien
hakeminen
Lomalle haetaan tayttamalla lomatukihakemus.
Hakemuksia saa A-lomista tai sen voi tulostaa
A-lomien verkkosivuilla. Hakemuksen voi tayttaa
my0ds sahkoisesti osoitteessa www.a-lomat.fi.
Hakemuksen ei tarvita mukaan todistuksia eika
liitteita.

Kuntoremonttilomalle voi hakea yksin,

yhdessa puolison, ystavan tai tyékaverin kanssa.

Huomaa my0s, etta puolisot eivat voi osallistua
samalle Tsemppilomalle.

Kuntoremonttiloman lomatukea haetaan
A-lomien lomakohteisiin, jotka luetellaan tassa
esitteessd. Kerro hakemuksessasi 1-5 itsellesi
sopivaa kohdevaihtoehtoa. Tsemppilomat jarjes-
tetdan kaikki lkaalisten kylpyldssa.

Etusijalla ovat henkildt, jotka eivdt ole aiem-
min osallistuneet kuntoremontti- tai tsemppi-

lomalle. Lomatukea ei mydnneta, jos sitd on saa-

nut A-lomilta tai joltakin toiselta lomajarjestoélta
vuosina 2008-2010.
Jélkikdteen voi hakea lomien
mahdollisille peruutuspai-

ANIALIN koille. A-lomat varaa kunto-
remontti- tai tsemppiloman
ray hakijan puolesta.
'pq”STéO("Q.

Lomatuen myontiminen

Lomatukea mydnnetdan raha-automaattiavus-
tuksista annetun lain (1056/2001) perusteel-

la. Huomioon otetaan hakijan sosiaaliset ja
terveydelliset tekijat, perheen tulot seka aiempi
osallistuminen tuetuille lomille.

A-lomat kertoo kirjeelld kaikille hakijoille
pdatéksen lomatuen saannista noin kahden
viikon kuluttua, kun hakuaika on pdattynyt. Jos
lomatuen peruuttaa ilman hyvaksyttavaa syyta,
tulkitaan se kdytetyksi.

Lomatukihakemuksen tidyttiminen
Tdyta lomatukihakemus kokonaan. Puutteelli-
sesti taytettyja tai myéhastyneita hakemuksia
ei voida kasitella. Tayta myds puolison tiedot
kaikilta osin, vaikka hanelle ei haetakaan tukea.

Hakemuksia kasitelladn luottamuksellisesti.
Lomatukihakemuksessa tulee perustella, miksi
tukea haetaan kuntoremontti- tai tsemppilomalle.

Tsemppilomalaisille Idhetetdan lisaksi
lomatukihakemuksen vastaanoton jalkeen ky-
selylomake, joka tulee tdyttaa ennen lomatuen
myodntamista.

Jos lomalle halutaan ottaa lapset mukaan,
tasta taytyy ilmoittaa etukateen. Kaikissa koh-
teissa ei ole ohjelmaa lapsille eika lastenhoito-
palveluita. Lapsille ei mydnneta kuntoremontin
lomatukea.
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