
Tahko Spa Hotel on elämyskeskus, joka sijaitsee keskellä Tahkoa. Korkeatasoiset Suitesit sekä 
Apartment huoneistot tuovat luksusta niin lomaan kuin kokouspäiväänkin. Monipuoliset liikunta- 
ja vapaa-ajanpalvelut; kuten kylpylä, keilahalli, ravintola, kokoustilat, 
MonitoimiArena sekä kuntosali täydentävät 
onnistunutta kokonaisuutta.  

LIIKUNTA- JA HYVINVOINTI-
PALVELUT RYHMILLE

TAHKO TEAM GAMES
Savossa vastuu siirtyy kuulijalle. Tahkon 
tiimipeleissä mitellään paremmuudesta pe-
rinteisissä paikallisissa urheilulajeissa, kuten 
kimppahiihdossa ja korikävelyssä. Tässä 
kymmenottelussa hitain voi voittaa ja vahvin 
jäädä viimeiseksi. Tiimikisailuun on valittava-
na useita eri aktiviteettejä ryhmän toiveiden 
mukaan.

Kesto: 	 60-90 minuuttia 
	 (sovitaan käytettävissä olevan ajan 
	 mukaan)
Hinta: 	 1-20 hlö 295 €/h, 
	 tämän jälkeen 15 €/hlö/h sis. alv 24 %

TAHKO AMAZING RACE
Tahko amazing race kilpailu vie joukkueet läpi 
Tahkon! Joukkuekisassa ratkotaan erilaisia 
haasteita, jotka antavat vihjeen seuraavan 
rastin sijainnista. Kilpailussa pärjää joukkue, 
jossa on monipuolinen sekoitus luovuutta, 
näppäryyttä ja ratkaisukykyä. Tahko amazing 
racen voittaja on joukkue, joka ehtii 60 mi-
nuutin aikana kerätä eniten pisteitä tehtäviä 
suorittamalla. Ohjelman kokonaiskesto on 1,5 
tuntia sisältäen alkuinfon, kilpailuajan sekä 
palkintojenjaon. Aktiviteetti tapahtuu ulkona 
ja sisällä.

Kesto: 	 90 minuuttia
Hinta: 	 1-20 hlö 495 €, 
	 tämän jälkeen 15 €/hlö sis. alv 24 %

TAHKON VALLOITUS
Suomen pisimmät portaat löytyvät Tahkolta. 
Oletko valmis kiipeämään kaikki 1075 askelta 
Tahkovuoren huipulle? Opastettu retki on 
kestoltaan 1,5 tuntia ja sen aikana noustaan 
Tahkomäen päälle ihailemaan Järvi-Suomen 

maisemia Tahkon uudelta näköalatornilta. 
Reitin kokonaispituus on neljä kilometriä. 
Paluumatka voidaan tehdä metsäreittiä pitkin 
Huutavanholman luonnonsuojelualueen 
kautta.

Kesto: 	 90-120 min
Hinta: 	 1-20 hlö 395 €, 
	 tämän jälkeen 17 €/hlö sis. alv 10 %.

SKUMPPAA JA MAISEMIA 
-PATIKOINTIA TAHKOLLA
Maisemanvaihto, kevyt kuntoilu, kiireettömyys 
ja kuplivaa..
Patikoidaan syksyllä 2020 valmistuneelle 
Mäkiautionrotkolle. Pidämme rentouttavan 
kehonhuoltohetken ja sen jälkeen nautimme 
ansaitut kuohuvat maisemia ihaillen. Patikoin-
ti onnistuu ryhmän toiveiden mukaan myös 
Tahkon portaita pitkin tai Huutavanholman 
luonnonsuojelualueen kautta. Kuohuviini on 
alkoholiton.

Kesto: 	 120-150min. 
Hinta: 	 1-20 hlö 495 €, 
	 tämän jälkeen 17€/hlö sis alv. 24%.

SKUMPPAA JA MAISEMIA 
-PATIKOINTIA KIPARILLA
Tämä kokonaisuus sijaitsee noin tunnin 
matkan päässä Rautavaaralla, Kiparin upeissa 
maisemissa. Patikointi tapahtuu vanhaa luon-
nonkelkkaradan pohjaa pitkin mäen päälle. 
Mäen päällä ihastelemme upeita maisemia, 
vietämme rentouttavan kehonhuoltohetken 
sekä nautimme lasilliset kuohuvaa! Matkaa 
mäen päälle on n. 1km. verran. Maasto on 
suht tasaista, mutta koko ajan nousevaa. 
Kuohuviini on alkoholiton.

Kesto: 	 120min.
Hinta: 	 1-20 hlö 395 €, 
	 tämän jälkeen 17€/hlö sis alv. 24%. 

TIIMITYÖTÄ POLUILLA
Luonto, tiimityö, hauskuus ja rento mieli ovat 
tämän kokonaisuuden avainsanat.
Lähdemme ryhmittäin seikkailemaan Tahkon 
alueelle. Matka tulee pitämään sisällään 
erilaisia ryhmätehtäviä, jotka suoritettuaan 
joukkue pääsee jatkamaan eteenpäin. Tehtä-
vät tehdään rauhassa ja luontoa kunnioittaen. 
Joukkue, joka suoriutuu tehtävistä parhaiten 
voittaa. Lopuksi yhteinen loppuvenyttely.
Sijainti: Sandels-sillan ja Tahkolahden ympä-
ristö.

Kesto: 	 90-120min.
Hinta: 	 1-20 hlö 395 €, 
	 tämän jälkeen 17 €/hlö. sis. alv 24%

XXL BOXING
Kaksi ottelijaa, jättiläishanskat, sumopuku ja 
tatami. Kuka on porukan XXL-raskaan sarjan 
nyrkkeilymestari? Jättinyrkkeily on takuu-
hauska aktiviteetti polttareihin, pikkujouluihin 
ja muihin hyvän mielen tapahtumiin. Suositel-
tava ryhmäkoko 10 henkilöä.

Kesto: 	 60 min
Hinta: 	 1-20 hlö 295 €, 
	 tämän jälkeen 17 €/hlö. sis. alv 24%

SUMOPAINI
Siinä tanner tömisee ja aitaa kaatuu, kun 
sumoturnaus laitetaan pystyyn! Lajissa käy-
tetään sumopainiasuja, joissa painiminen saa 
hymyn naamalle. Aktiviteetti sopii polttareihin, 
pikkujouluihin ja muihin hyvän mielen tapah-
tumiin. Suositeltava ryhmäkoko 10 henkilöä.

Kesto: 	 60 min
Hinta: 	 1-20hlö 295 €, 
	 tämän jälkeen 17 €/hlö. sis. alv 24% 
 

SAVOLAINEN 
SUMOSEIKKAILURATA
Mitä tapahtuu, kun yhdistää seikkailuradan 
ja sumopuvun? Helpoltakin näyttävät esteet 
saavat aivan uuden merkityksen, kun ylle 
puetaan muhkea sumopuku. Seikkailu toteu-
tetaan ryhmien välisenä kilpailuna. Koko-
naisuus pitää sisällään alkuinfon, kisailun ja 
voittajien julkistamisen. Suositeltu ryhmäkoko 
10 henkilöä.

Kesto:	  60 min
Hinta: 	 1-20 hlö 395 €, 
	 tämän jälkeen 17€/hlö, sis. alv 24 %



TAHKO SPA OY 
Keitaankatu 1, 73310 Tahkovuori 
0600 550 147 (0,8 €/min+pvm/mpm),
 020 747 9900 
info@tahkospa.fi • www.tahkospa.fi

LIIKUNNALLISET 
AKTIVITEETIT
TEHO
Hauska ja tehokas kokovartalon lihaskuntot-
reeni! Tunnilla treenataan omaa kehonpainoa, 
välineitä ja aikaa apuna käyttäen. Ja paras-
tahan tässä on, että rasva palaa vielä tunnin 
jälkeenkin! Tunti sopii myös aloittelijoille, sillä 
jokainen pystyy liikkumaan oman suoritusky-
kynsä mukaan.
Sis. myös alkulämmittelyt ja venyttelyt. Suosi-
teltu ryhmäkoko max. 20hlöä. 

Kesto: 	 45 min
Hinta: 	 1-20 hlö 295 €, 
	 tämän jälkeen 15€/hlö, sis. alv 10%

TAHKO RELAX
Hetken hengähdystauko kiireen keskellä 
tekee ihmeitä. Kehoa ja mieltä huoltavalla 
tunnilla tehdään liikkuvuutta ja rentoutta 
lisääviä harjoitteita osaavan ohjaajan alaisuu-
dessa. Loppurentoutus antaa mahdollisuuden 
rauhoittua ja ladata akkuja rauhassa.

Kesto: 	 45 min
Hinta: 	 1-20 hlö 295 € sis. alv 10 %, max 15 hlö.

KEPPIS
Keppis, eli legendaarinen keppijumppa! 
Tunnilla avataan ylävartalon lihasjumit ja 
pistetään veri kiertämään koko kropassa. 
Tunti on leppoisa ja se tuo ihanan lämpimän 
sekä vetreän tunteen hartiaseudulle. Keppis 
sopii erinomaisesti hartiaseudun kireyksistä 
kärsivälle. Tunnilla aktivoidaan kevyesti myös 
keskivartaloa ja alakroppaa.

Kesto: 	 45 min
Hinta: 	 1	 -20 hlö 295 €, 
	 tämän jälkeen 15€/hlö, sis. alv 10%

HUMPPAJUMPPA
Pistetään jalalla menemään oikein koreasti ja 
mikäpä olisikaan mukavampaa, kuin tehdä se 
musiikin tahtiin! Humppajumppa on pääosin 
itsekseen tanssahdeltavaa, mutta mikäpä 
paritanssinkin estäisi, jos vieressä sattuu 
olemaan parkettien partaveitsi tai upea Seni-
oriitta! Tunnin aikana myös tarinat pääsevät 
elämään.. Sis. alkulämmittelyn ja lyhyet 
venyttelyt. Sopii myös liikuntarajoitteisille.

Kesto: 	 45 min 
Hinta: 	 1-20 hlö 295 €, 
	 tämän jälkeen 15€/hlö, sis. alv 10%

OHJATTU KUNTOSALI
Ota kuntosalilaitteet haltuun! Ohjattu kunto-
saliharjoitus tutustuttaa ja inspiroi omatoi-
miseen kuntosaliharjoitteluun. Tunnin aikana 
käydään läpi tärkeimmät laitteet, säädöt ja 
tekniikat sekä tehdään kevyt tutustumisharjoi-
tus. Osallistujat saavat mukaansa aloittelijan 
kuntosaliohjelman.

Kesto: 	 55 min
Hinta: 	 295 € sis. alv 10 %, max. 10 hlö

KUNTOKARTOITUS
Kuntokartoitus kertoo missä mennään! 
Kartoituksessa mitataan liikkuvuutta, sekä 
ylä-, keski- ja alavartalon lihaskuntoa kaikille 
sopivilla testeillä. Kartoitukseen sisältyy 
ohjattu alkulämmittely ja loppuvenyttely, ja 
osallistujat saavat testitulokset lopuksi omak-
seen. Testitulokset antavat suuntaviivat oman 
liikkumisen suunnitteluun.

Kesto: 	 90 minuuttia
Hinta: 	 1-10 hlö 395 €, 
	 tämän jälkeen 29 €/hlö, sis. alv 24%

LUENNOT
WORKSHOP 
TYÖTEHOA JA PALAUTUMISTA 
TAUKOJUMPASTA
Joskus ajatuskin taukojumpasta saattaa 
kauhistuttaa, sillä jokaisella on omat rutiinit 
ja tapansa viettää tauot. Pyritään murtamaan 
ajatuksia työläästä taukojumpasta ja tehdään 
siitä mukava, oma mieleinen kokonaisuus. Täl-
lä tunnilla käydään läpi erilaisia menetelmiä 
tehokkaan tauon pitämiseen teoriassa sekä 
käytännössä. Tehdään eri pituisia, lyhyitä, 
mutta tehokkaita käytännön harjoituksia, 
joita jokainen voi hyödyntää arjessa halutes-
saan. Kokonaisuudessa huomioidaan ryhmän 
työnkuva sekä ajankäytön mahdollisuus. Sopii 
erityisen hyvin istumatyötä tekeville, mutta on 
ajankohtainen myös muille ammattiryhmille. 
Kokonaisuus päättyy loppurentoutukseen.

Kesto: 	 60min.
Hinta: 	 1-20hlö 350 €, 
	 tämän jälkeen 17€/hlö, sis. alv 24%

LUENTO 
KUINKA ENNALTAEHKÄISTÄ 
KAATUMINEN
Päivä on hyvä aloittaa kevyellä verryttely 
hetkellä rennon letkeän alkujumpan parissa! 
Kehon ja mielen ollessa virkeänä verryttelyn 
jälkeen, kuuntelemme ja keskustelemme 
tasapainon tärkeydestä sekä siihen liittyvistä 
haasteista. Käymme läpi myös erilaisia käy-
tännönharjoitteita, joita pystyt hyödyntämään 
myöhemmin kotonakin.
	
Kesto: 	 60min. 
Hinta: 	 1-20hlö 350 €, 
	 tämän jälkeen 17€/hlö, sis. alv 24%


