LOHJA Leidit ja lyylit likkeelle helmikuussa 2025

SPA & RESORT

Leidit ja lyylit liikkeelle

1.-2.2.2025

Ohjelmassa monipuolista liikuntaa ja rentoutusta
alan asiantuntijan TtM Katja Liljan ohjauk-

sessa. Luvassa myds herkullista ruokaa

ja mukavaa yhdesséaoloa. Terve-
tuloa Karjalohjalle!

12.15

12.40
14.00
14.15

15.30
16.15
17-19
19-21.45

LAUANTAI 1.2.

SUNNUNTAI 2.2.

Minimi osallistujamééréa 20.

Saapuminen, tervetuliaisdrinkki,
Katja Lilja esittelee viikonlopun ohjelman ja tilat

Lounas noutopdydésté

Huoneisiin asettuminen

Kehonpainotreeni 60 min, kehon eri lihasryhmia voimistava ja
syketta nostava kiertoharjoitteluun perustuva tehotreeni ISO SALI
Pilates 45 min, keskivartalon tukilihaksia vahvistava harjoitus OTAVA
Jooga 45 min OTAVA

Paivéllinen noutopdydéasta

Rentoutumista elamyskylpylassa

8.00 Aamiainen .

9.00 Aquabic 1. ryhma, Viikonlopun
tehokas treeni vedessé m ajoitu Spaketti

9.30 Aquabic 2. ryhma

10.45 Venyttely & rentoutu- 8 € 3 8 €
minen 30 min OTAVA 22 7

11.30 Lounas hlé / 1hh 2 hléa / 2hh

Sis. majoituksen, ruokailut,
Piddtdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin. oh J elman J a el émys-

kylpylan kayton.
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