Irrotellaan yhdessa

Véalilld on hyvé lahted tuulettumaan joukolla. Rauhalahdesta I6ytyy evéité
yhteishengen nostattamiseen pienind ja suurina annoksina. Monista vaihto-
ehdoista rakennamme muutaman tunnin virkistdvdn ohjelman tai paivén,

Ulkona ympari vuoden

Kurlaus

Erittédin hauska seurapeli, joka on aivan kuin
curling, mutta ei sinne painkaan...

Soveltuu 10-30 hengen ryhmille.

Suositeltava peliaika on 1-1,5 tuntia.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkil6a / tunti,
lisdhenkilot 4 € / henkild.

Savolaiset Olympialaiset

Aidon rehdit ja umpikierot Savolaiset Olympia-
laiset voi jarjestda milloin vain - keliin katsomat-
ta. Ne voidaan toteuttaa myds suurille ryhmille.
Loppujen lopuksi ohjaaja aina voittaa. Kesalajei-
na esim. naulaus, pollin sahaus, erilaiset “heit-
tolajit”, lukutaitotesti jne. Talvisin ohjelmassa
mm. avannon kairaus ja potkukelkkaviesti.
Ryhmén koko 1-200 henkil6a.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkil6a / tunti,
lisdhenkilét 4 € / henkil®.

Savolainen kevytsuunnistus

Suunnistus on “heleppoo” ja hauskaa, mutta
tietdjat savolaiseen malliin kieroja. Rasteilla
yhdistetaan suunnistus ja tietovisailu. Soveltuu
hienosti suurille ryhmille. Ryhméan koko 1-200
henkiloa.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkilda / tunti,
lisdhenkilot 4 € / henkild.

parin tyhy-ohjelman. Katso esimerkit tdsté ja ota yhteys myyntipalveluumme.

Sauvakavely tai Sauvoitta kavely

Koko kansan suosikkilajiin saat uutta puhtia,
kun lahdet tutun porukan ja savolaisen ohjaa-
jan kanssa lenkille kauniin Kallaveden ranta-
maisemiin. Ryhman koko 1-40 henkilda.
Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkil6a / tunti,
lisdhenkilot 4 € / henkil®.

Luontopolku
2 km pituinen luontopolku kiertda kaunista
Katiskaniemea.

Paintball-varikuulapeli

Joukkuepelien parhaimmistoa. Pelissa on tavoit-
teena poistaa vastustaja osumalla heihin tarkoi-
tusta varten kehitetyilla puoliautomaattiaseilla
ja varipanoksilla. Pelaajilla on kaytdssa suoja-
maskit, puoliautomaattiaseet ja suoja-asut. Myos
sisapelind. Kesto n. 2 h, minimi 6 henkil6a.
Hinta: 30 € / henkil6 sisaltden 100 kuulaa /
henkild. Lisakuulat 10 € / 250 kuulaa.

Monkijasafarit

Kaikki monkijamme ovat rekisteroityja tieliiken-
teeseen ja katsastettuja 2 henkildlle.

Esim. nuotiokierros 2 h. Henkiléméaara 3-20.
Retkievaina mehut ja keksit tauolla, mahdol-
lisuuksien mukaan makkarat tulilla.

Varusteet: kyparat ja vedenpitavat ajoasut.
Hinta: 98 € / hl6 tai 55 €/ hl6 / 2 hl6a monki-
jassa. Lisaa safareita www.seikkailukuopio.fi.
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Kun lumi on maassa

Lumikenkaretki

Tarvotaan lumikengilla kauniissa maisemissa
luonnon rauhasta nauttien. Ryhman maksimi-
koko 25 henkilda.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkilda / tunti,
lisdhenkilét 4 € / henkilo.

Potkukelkkailu

Kallaveden jaalla uusilla sporttikelkoilla. Ryh-
man maksimikoko 12 henkil6a.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkilda / tunti,
liséhenkilét 4 € / henkild.

Moottorikelkkasafarit, esimerkkeja

1. Hankisafari

Kesto: 2 tuntia tai 25 km

Henkilomaara: 4 — 40

Retkievaat: Mehut ja makkarat eratulilla.
Varusteet: Lampimat haalarit, kengat, kasineet,
kyparahuppu ja kypara.

Hinnat / henkild: 2 hléa / kelkka 86,00 €
1 hl6 / kelkka 106,00 €

Talla luontoretkella ajamme helppoa reittia
kauniissa lumisessa ymparistossa. Safari ei
vaadi aiempaa kokemusta

2. Maisemakierros

Kesto: 3 tuntia tai 40 km

Henkilomaara: 4 — 40

Retkievaat: Mehut, makkarat ja nokipannukahvit
eratulilla.

Varusteet: Lampimat haalarit, kengat, kasineet,
kyparahuppu ja kypara.

Hinnat / henkild: 2 hl6a / kelkka 106,00 €
1 hl6 / kelkka 136,00 €

Kierrokseen sisaltyy jarven jaata ja makisia
metsaosuuksia. Tamékaan safari ei vaadi aiem-
paa kokemusta moottorikelkkailusta.

Myds pidempia safareita.
Katso www.seikkailukuopio.fi

Kiipeily hotellin katolle 13 m
Kesto 1 h. Hinta: 100 € (su 150 €) /
1-10 henkilda.

Vaijeriliuku katolta
Kesto 1 h. Hinta: 100 € (su 150 €) /
1-5 henkilda.

Sisalla saalla kuin saalla

Savolainen tietokisa/ UUTUUS Musavisa
Sisatilassa mukava ohjelma ryhmille 10-200
henkil6a.

Hinta 80 € (su 120 €) / 1-10 henkil6a / tunti,
lisahenkilot 4 € / henkilo.

Kuntosaliohjaukset ryhmille

Ohjauksen aikana kdydaan lapi kaikki laitteet
ja niiden toiminnot, jonka jalkeen ryhmalla on
mahdollisuus kokeilla laitteita.

Maksimi 15 henkilda.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkilda / tunti,
lisdhenkilét 4 € / henkild.

Tehokkaat jumpat

Keppijumppa, punttijumppa, kuminauhajump-
pa, kiinteytys- aerobic, rasvanpoltto-aerobic,
circuit training (kuntopiiri) tai kuntonyrkkeily.
Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkil6a/ tunti,
lisdhenkilot 4 € / henkild.

Seindkiipeily

Liikuntasalissamme on 6 m korkea kiipeilyseina,
jossa on reitteja aloittelijoille ja kokeneemmille
kiipeilyn harrastajille. Kiipeily varmistetaan
valjailla ja turvakdysilla.

Hinta: 80 € (su 120 €) / 1-10 henkilda/ tunti,
lisahenkilét 4 € / henkilo.

Lahdetaan vesille

Kanoottiretki

Noin 2 tunnin kanoottiretki Kallavedella. Retken
lomassa nautimme evaitad nuotion daressa.
Ryhman koko 6-30 henkea. Kesto 2 h.

Hinta 34 € / henkil6 (3 tuntia 44 € / henkild).

Moottorivenesafari

Talla luontoretkelld ajamme helppoa reittia
kauniissa Rauhalahden ymparist6sséa ja Kalla-
vedella saaria kiertden. Safarilla opit moottori-
veneen kasittelyn ja paaset nauttimaan jarvi-
luonnosta turvallisesti! Yhdessé veneessa

voi olla enimmillaan nelja ihmista ja jokainen
paasee ajamaan vuorollaan. Matkalla rauhoitum-
me hetkeksi saareen keittelemaan nuotiokahveja
ja maistelemaan retkievaita. Safari ei vaadi
aikaisempaa kokemusta.

Kesto 2 h. Henkilémaéara 5-20. Sisaltaa retki-
evaind makkarat ja mehut nuotiolla ja tarvit-
taessa sadeasut. Hinta 34 € / henkild

(3 tuntia / 44 € / hl6). www.seikkailukuopio.fi

Vesijettisafarit

Kalustona kdytdmme Yamahan VX sport

110 hv 4-tahti tekniikalla varustettuja vesijette-
ja. Yamahan kayntidédnen vaimennusjarjestelma
vaimentaa melutason sellaiselle tasolle, etta
asiakkaamme voivat nauttia luonnosta taysin.
Vesijetti on erittain helppo oppia kasittelemaan
ja safarit sopivat kaikille!

Saarikierros

Kesto 2 h (ajomatka on n. 25 km eli n. 1,5 h).
Henkilémaara 3-14.

Retkievaat: Mehut ja keksit tauolla,
mahdollisuuksien mukaan makkarat tulilla
Varusteet: Kelluntaliivit/kellunta haalarit
Hinnat: 140 €/ hl6 tai 90 €/ hl6 / 2 hloa
jetissa. Lisaa safareita www.seikkailukuopio.fi



Liikuntaa kylpylassa

Vesijuoksu

Vesijuoksu on hauska laji, jossa edetdan vedessa
pystyasennossa juoksuliikkeita tehden. Apuna
kaytetaan kelluttavaa, vyotarélle sidottavaa
vesivyéta. Maksimi 20 henkilda.
Ei-majoittuvien hinta:

30 min. 100 €/ 1-10 henkiloa,

45 min. 125 €/ 1-10 henkiloa,

60 min. 150 €/ 1-10 henkilda,

lisdhenkilét 4 € / henkild.

Majoittuvien hinta:

30 min. 75 €/ 1-10 henkil63,

lisahenkilot 4 € / henkilo.

Vesijumppa

Kuntouintialtaassa tapahtuva monipuolinen ja
kova vesitreeni. Altaan syvyys 1,2 - 1,35 metria.
Maksimi 40 henkil®a.

Ei-majoittuvien hinta:

30 min. 100 €/ 1-10 henkiloa,

45 min. 125 €/ 1-10 henkiloa,

60 min. 150 €/ 1-10 henkiloa,

lisahenkilot 4 €/ henkild.

Majoittuvien hinta:

30 min. 75 €/ 1-10 henkiloa,

lisahenkilot 4 € / henkild.

Alkeisuintitekniikan opastus

Kesto 1,5 h. Maksimi 10 henkil6a.
Ei-majoittuvien hinta:

100 €/ 1-10 henkiloa + kylpylalippu 5 €.
Majoittuvien hinta: 100 € / 1-10 henkil6a.

Pallopelit

Kuntouintialtaassa voi pelata vesikoripalloa ja
vesilentopalloa. Maksimi 20 henkilda.
Ei-majoittuvien hinta:

100 €/ 1-10 henkilda + kylpylalippu 5 €.
Majoittuvien hinta: 75 € / 1-10 henkilda.

HUOM! Sunnuntaisin ja pyhapaivina noin 1,5 ker-
taiset hinnat.

Kauneusturveillat

Turpeesta saa kauneutta ja elinvoimaa. Turveil-
loissa sinulla on mahdollisuus kokea turvehoi-
don virkistava vaikutus. HOyrysaunassa turpeen
biologisesti aktiiviset aineet paéasevat kunnolla
vauhtiin. Ne vilkastuttavat verenkiertoasi ja
aineenvaihduntaasi. Turpeen hoitava ja desin-
fioiva vaikutus auttaa monissa iho-ongelmis-
sakin. Ennen kaikkea turvehoito rentouttaa
lihaksiasi. Kauneusturveilta tilauksesta ryhmélle
kylpylassa klo 21 alkaen 260 € /10 henkil6a,
lisahenkilot (maksimi 20) 20 € / henkild.

Hunajasauna

Hunajassa on ihoa suojaavia ja hoitavia ent-
syymeja, kasvihappoja seka lihasten palau-
tumista edistavia aineita. Saunahunaja kuorii
ihon pintasolukkoa, parantaa verenkiertoa ja
kirkastaa ihoa. Myos kipeytyneita lihaksia on
hyva hieroa hunajasaunassa. Nauti hunajasau-
nasta kiireettémasti, se rentouttaa, rauhoittaa ja
tuo kokonaisvaltaisen hyvan olon. Hunajasauna
kylpylan tilaussaunassa 8-12 henkildlle 250 € /
2 tuntia sisaltaen kylpylan. Majoittuville asiak-
kaille hinta 150 € / 8-12 henkiloa.

Ihotyypin mukainen naamiohoito
Ryhman koko maksimi 15 henkil6a.

Hinta: 20 € / henkilo siséltaen kasvoveden,
naamion ja hoitovoiteen.

Kesto noin 20 min. / hld, 10 hléa noin 2 tuntia.

Jalkaturvekylpy
(4 henkildad) Hinta: 15 € / henkilo.
Kesto 30 min. / ryhma 4 henkilda.

Jalat virkeiksi (1-8 henkila)
Hinta: 20 € / henkild.
Kesto 1,5 tuntia / 8 henkilda.

Pikamanikyyri (maksimi 10 henkil6)
Hinta: 15 € / henkilo.
Kesto noin 15-20 min. / asiakas.

Niska-hartiahieronta tai Kasvohieronta
Kesto noin 15-20 min. / asiakas.
Hinta: 15 € / henkil6. Minimi 10 henkil6a.

Kasiparafiinihoito

Kesto 30 min. Hinta 20 € / henkild. Hoitoon
siséltyy kasien kuorinta, kevyt hieronta ja
kasiparafiini. Pehmentaa ja ravitsee tehokkaasti
kasien ihon seka lievittaa kasien kipu- ja jan-
nitystiloja. Kesto 10 henkilélle 1,5-2 tuntia.

Air Tanning

Nyt voit hankkia ryhmallesi pukevan rusketuksen
helposti ja turvallisesti rusketussuihkeen avulla.
Kasvot ja kaula, kesto 5 min. / henkild, hinta 10
€ / henkild. Puolivartalo, kesto 15 min. / hen-
kilo, hinta 15 € / henkil6. Minimi 10 henkiléa.



Ohjelmaehdotus tykypaivaksi

09.00-09.30 Tuloinfo - paivan kaytannén asiat

10.00-11.00 UKK-kéavelytesti tai
lihaskuntotestit

11.30-12.30 Liikuntatuokio

14.00-15.00 Tietoisku liikunnasta ja
testipalautteet

15.30-16.15 Vesijuoksu tai vesitreeni

Ohjelma kestaa 6-8 tuntia ja se jarjestetdan
arkisin (eri sopimuksesta myos lauantaisin),

klo 8-20 vélisena aikana. Ryhman kooksi suosit-
telemme 10-20 henkil6a, sopimuksesta teemme
ohjelman myds suuremmalle ryhmalle. Varaus
mielelldédn 4 viikkoa ennakkoon. Varausvaihees-
sa ohjelma raataloidaan ryhman toiveiden ja
vuodenajan mukaan.

Ohjelman hinta

Minimi 10 henkilda 40 € / henkild
Minimi 15 henkil6a 35 €/ henkild
Minimi 20 henkiloa 30 €/ henkilo
Lisaksi, esimerkiksi

Kahvi ja kahvileipa 5 € - 6,50 €/ henkild
Buffetlounas (klo 12-14) 16 €/ henkilo
Buffetpaivallinen (klo 17-19) 17 €/ henkild
Kylpylakaynti 10 €/ henkild

Tilaussauna kylpylan yhteydessa (max. 25 hen-
kil6ad) 80 €/+ 12 €/ henkild.

Saunominen savusaunassa Jatkankampalla

450 €/ 20 henkiloa, lisahenkilét 10 € / henkild.

Liikuntatuokioksi valittavissa

Keppi-, puntti-, kuminauha- tai vesijumppa,
circuit training, aerobic, kuntonyrkkeily, kiipeily,
kavely- ja juoksutekniikat, sauvakavely, lumiken-
kaily, juoksu, hiihto, erikoisvenyttelyt.

Tietoiskuiksi valittavissa

Ravinnon terveysvaikutukset, Terve selka,
Kunnossa kaiken ikaa, Paihteet ja hyvinvointi,
Stressiluento. Luennon hinta erikseen,
alkaen 100 € (su alkaen 150 €) / tunti.

Muita luentoja
Psykologin luentoja tydssa jaksamisesta, stressin
hallinnasta ja ihmissuhteista. Viestintakoulutta-
jan luentoja esiintymisestd, vuorovaikutuksesta,
puheen ja danen kaytosta, viestinnasta, itseil-
maisusta ja kehonkielestad. Aiheet sopimuksen
mukaan joko yksi tai useampia. Pyyda tarjous.

Tyky, tyhy ja virkistyspaivat

TYKY — tybkykyé yllapitdvé toiminta — on osa yritysten ja yhteiséjen tyéterveyshuoltoa.
TYKY-péivien tarkoituksena on liikunnan, testien ja luentojen avulla saada tyéntekijat
kiinnostumaan itsehoidosta ja ottamaan vastuuta omasta hyvinvoinnistaan. Lisdksi TYKY-
péivét katkaisevat sopivasti arkirutiineja ja auttavat siten péivittdisessd jaksamisessa.
Jarjestdmme myds pitempid TYKY-jaksoja sekéd jatkoseurantapdivid tarpeidenne mukaan.

Virkistyspaivan ohjelma

14.00-15.00 Kavely- ja juoksutekniikat
15.00-16.00 Vesijuoksu

16.00-18.00 Kylpylakaynti
18.00-19.00 Paivallinen noutopdydasta

Hinta

1-10 henkilda 39,00 € / henkild
11-20 henkiléa 34,50 € / henkild
Minimiveloitus 390 €

(Sunnuntaisin ja pyhapaivina korotetut hinnat)

RAUHALAHTI

Katiskaniementie 8 70700 KUOPIO
Puh. 030 608 30
www.rauhalahti.fi myynti@rauhalahti.fi

Oikeudet muutoksiin pidatetaan.




