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Parasta A~lomaa



A=lomat = hyvinvointia kaikille

A-lomat on tarjonnut jo Idahes kolmen vuosikymmenen

ajan toiminnallisia ja laadukkaita lomia tyéikaisille, lapsi-
perheille, ikaantyville ja tyottomille.

A-lomien lomat ovat hinnaltaan edullisia, koska niihin
voi saada lomatukea. Lomatuki myénnetdan Raha-auto-
maattiyhdistyksen avustuksesta.

Lomatarjonnan pddpaino on tyéhyvinvointia edista-

Kuntoremonttilomat

Lomajdrjestdjen ja UKK-instituutin yhdessa kehittama kun-
toremonttiloma edistaa tyoikdisen vaeston tydhyvinvointia.
Sopivasti aktiivinen kuntoremonttiloma antaa keinoja vasta-
ta ty6eldman haasteisiin.

Lomalaiset saavat tutkimuksissa ja testeissa tietoa
omasta terveydestdan ja fyysisestad kunnostaan. Kuntore-
montti antaa vinkkeja terveellisiin eldméantapoihin, sdan-
nolliseen liikuntaan ja muuhun fyysiseen aktiivisuuteen.
Testien tuloksiin ja henkilokohtaiseen palautekeskusteluun
pohjautuen jokaiselle osallistujalle laaditaan itsendisesti
toteutettava kunto-ohjelma kotiharjoittelua varten.

Edulfinen kuntoremonttiloma
Kuntoremonttilomille voi hakea lapi vuoden. Kuntoremontti-
lomille mydnnetaan reilu lomatuki. Tuen maara paatetaan
vuosittain. Viiden vuorokauden taysipainoinen loma mak-
saa tuen jalkeen noin 100-200 euroa. Kuntoremonttilomat
jarjestetdan eri puolilla Suomea kylpyldissa, kylpylahotel-
leissa ja urheiluopistoilla.

Kuntoremonttiloma on suunnattu 35-55-vuotiaille
tyokykyisille aikuisille. Yli 50-vuotiaille jarjestetadn omia
50+ -kuntoremonttilomia. Moniin kuntoremontteihin liittyy
teema, esimerkiksi tanssi, vaellus tai golf. Ryhmia on myds
erikseen naisille ja miehille.

Kuntoremonttiin liittyvalla terveystreffeilld (2 vrk) hae-
taan itsendisesti noin kuusi kuukautta Kuntoremonttiloman
paattymisesta.

Terveystreffien tarkoituksena on antaa osallistujalle
tietoa omassa kunnossa tapahtuneista muutoksista, vahvis-
taa motivaatiota huolehtia itsestd, antaa valmiuksia ja uusi
virikkeitd kunnon kohottamiseen seka yllapitdmiseen.

Katso kuntoremonttien lomakohteet
www.a-lomat.fi > Kuntoremontit

vissd kuntoremonttilomissa ja tsemppilomissa. Perheille
tarjolla on monenlaisia perhelomia. Lomia-on tarjolla Iapi
vuoden.

A-lomien kautta akavalaiset voivat vuokrata mokkeja
ja lomaosakkeita. A-lomat edustaa Suomessa Intervac-
lomajarjestod, jonka kauttavoi hakeutua kansainvaliseen
kodinvaihtoon.

Tsemppilomat

Tyohyvinvointilomien kestosuosikki on tsemppiloma, joka
jarjestetdan Ikaalisten Kylpylan Kuntoutumiskeskuksessa.
Rentouttava tsemppiloma sopii kaikille tyoikaisille, jotka
ovat havainneet itsessadn tyduupumisen ensimerkkeja,
mutta eivat ole tyduupumuksen vuoksi sairaslomalla, [aaki-
tykselld tai kuntoutuksessa.

Tsemppilomalla [8ytyy mielekkyyttd tyohon ja iloa
eldmaan. Lomalaiset saavat tietoa ja I6ytavat kdytannon
keinoja, joilla he voivat kasitelld ensimmaisia tyduupumuk-
sen merkkejd: tydssa vasymystd, tydnilon katoamista ja
tyodsta selviamisen pelkoa.

Ohjelman padpaino on ryhmatoiminnassa ja osallistujat
voivat hyddyntda ryhman tuottamaa vertaistukea. Ikaalis-
ten Kuntoutumiskeskuksen henkilokunta (Iadkari, psykologi
ja fysioterapeutti) auttaa kurssilaisia [6ytdmaan uusia
jaksamista tukevia asioita elamaansa.

Tsemppiloma jarjestetdan kahdessa osassa. Tsemppi-
loman ensimma&inen osa kestaa viisi vuorokautta ja toinen
jakso on pituudeltaan 4 vuorokautta.

Tsemppilomien kahdelle jaksolle mydnnetdadn huomatta-
va lomatuki, jolloin lomalle [8htijan omavastuu jaa noin 150
euroon/jakso.

A-lomat jarjestaa vuosittain 8-10 tsemppilomajaksoa.
Ryhmiin valitaan 8 lomalaista - hae ajoissa.

Lue lisaa tsemppilomista
www.a-lomat.fi > Tsemppilomat
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Perhelomat

A-lomat ry tukee lapsiperheiden lomanviettoa tarjoamalla
ohjattuja ja lomatuettuja perhelomia eri puolilla Suomea
kylpyldissa, hotelleissa ja liilkunta- ja lomakeskuksissa.
Tarjolla on kolmentyyppisid perhelomia: nuorten perheiden
lomia, ryhmaperhelomia seka perhe- ja virkistyslomia.

Kaikki perhelomat kestavat viisi vuorokautta. Lomilla
on taysihoito. Majoitus lomilla on 2 hengen huoneissa,
perhehuoneissa tai lomamokeissa.

Perhelomilla on monipuolinen ohjelmatarjonta, esim.
retkid, ohjattua lilkuntaa tai kddentaitoja, jotka sopivat
koko perheelle. Lisaksi lapsille jarjestetddn omaa ohjelmaa.
Lomalaiset voivat myds hyddyntda perhelomapaikkakun-
nan loma- ja kulttuuritapahtumia. Useimmissa kohteissa on
maksullisia lastenhoitopalveluja.

|

Hae Iomalle hakuaikoina
Vuoden perhelomat on jaettu kevadan, kesan ja syksyn o
lomakausiin. Lisaksi syksyn lomakausi on jaettu kahteen
jaksoon. Kullekin lomajaksolle on oma hakuaikansa. s
Lomatukea myonnetddn aikuisille ja yli 6-vuotiaille lap-
sille. Alle 6-vuotiaat lapset lomailevat A-lomien kohteissa
maksutta.
Lomatuki mydnnetdadn Raha-automaattiyhdistyksen va-
roista, ja lomatuen saajat valitaan taloudellisin, sosiaalisin
ja terveydellisin perustein.

Katso kaikkien perhelomien lomakohteet
www.a-lomat.fi > Perhelomat
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Mokit ja Iomasakkeet

A-lomat vuokraa akavalaisille edulliseen hintaan lomamdok-
keja ja -osakkeita, jotka sijaitsevat upeiden luontomaise-
mien daressa. Lahelta 16ytyvat |api vuoden monipuoliset
harrastusmahdollisuudet ja mékkipaikkakuntien kulttuuri-
tarjonta.

Mokit sijaitsevat Muonion Jerisjarvelld, Kuusamon
Rukalla, Nilsidn Tahkolla, Sotkamon Vuokatissa, Kittilan
Levilld, Jdmsan Himoksella, Punkaharjulla, Heinolan Vieru-
maelld ja Tammisaaren Kopparossa.

Mokeissa on hyva varustetaso: sahkolammitys, takka,
koneellistettu keittio ja sauna. Lomalaiset tuovat mukanaan
omat liinavaatteet.

A-lomien verkkosivuilla www.a-lomat.fi [8ytyy mok-
kien varauskalenteri, jossa ndkyvat vapaat viikot. Mokin
varauspyynto voidaan lahettdd mdkkivarauskalenterin
varauslomakkeella. Suosituimmat mokkiviikot kuten joulu,
uusi vuosi, kevaan hiihtoviikot ja kesaviikot juhannuksesta
heindkuun loppuun asti arvotaan. Tarkat arvontapaivat ker-
rotaan A-lomien verkkosivuilla. Arvontaan voi ilmoittautua
myds puhelimitse A-lomiin puh. 020 1112 770.

Mokkilomaan voi saada myd&s lomatukea ns. omatoimi-
lomalle. Lomatukea voidaan my&ntda samoin perustein ja
samoina ajankohtina kuin perhelomissa.
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Intervac

Intervac - kansainvalinen lomapalvelu toimii kaikkialla
maailmassa. Aktiivisesti mukana on vuosittain noin 20 000
omatoimisesta matkailusta innostunutta perhetta. Suomes-
sa matkailijoita palvelee A-lomat ry.

Omatoimisille matkailijoille

Kodinvaihtaja vaihtaa asuntoa toisen kanssa joko kotimaas-
sa tai ulkomailla. Kodinvaihto voi olla samanaikaista tai
perheet voivat sopia eriaikaisesta vaihdosta.

Intervacin kautta voi myds lahted maksavaksi vieraaksi
perheeseen tai ottaa itse maksavan vieraan luokseen. Vaih-
toehtoisesti voi tarjota oman vakituisen asunnon tai mokin
vuokralle, kun sita ei itse tarvitse.

Intervacin kautta voi viettdad mukavan loman toimi-
malla talonvahtina, jonka tehtdviin voi kuulua esimerkiksi
nurmikon leikkaus ja lemmikkien hoitaminen. Vuokraa ei
peritd, ja kaikki mukavuudet ovat kdytdssa. Perheen nuoret
voivat hakeutua nuorisovaihtoon ulkomaille tai voi tarjota
muualta tulevalle nuorelle elamyksia Suomessa.

Kodinvaihdon pituus on yleensd 2-3 viikkoa, mutta
useamman kuukauden vaihdot tai viikonloppuvaihdot ovat
mahdollisia.

Jiseneksi Intervac-lomapalveluun

Intervacin jaseneksi voi liittyd milloin tahansa Intervacin

verkkosivuilla. Jasenyyskausi kestaa kerrallaan 365 paivaa.

Liittymismaksu sisdltaa jasenmaksun ja verkkopalvelun.
Jaseneksi padsee myds soittamalla A-lomiin puh.

020 M2 770.

Intervac-lomapalvelussa vaihtokumppaneihin otetaan
yhteytta itse. Kun on liikkeelld ajoissa, on aikaa ottaa
yhteytta mahdollisiin vaihtokumppaneihin ja valita heista
sopivin. Jdsenyyskauden aikana voi vaihtaa asuntoa
useaan kertaan.

Tutustu lisaa kansainvaliseen lomapalveluun
www.intervac.com
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