LOHJA | Hellita hetkeksi 3.—4.10.2026
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Tervetuloa viettdmaan liilkunnallista viikon-
loppua Karjalohjalle! Laita jarru pohjaan ja
nauti hyvasta ruoasta; kauniista luonnosta,
kevyesta liilkunnasta ja uusitusta elamys-
kylpylasta. Suosittu luennoitsija, likunnan,
joogan ja pilateksen ohjaaja seké valmentaja
TtM Katja Lilja toimii oppaanasi liikkeessa

K elamiseen ja rentoon olemiseen. Viikonloppu
sopii kaikenkuntoisille, -kokoisille ja -nakai-
sille ik&an ja sukupuoleen katsomatta.
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Ohjaaja

Katja Lilja LAUANTAI 3.10.2026

12.15 Saapuminen, tervetuliaisdrinkki, Katja Lilja esittelee viikonlopun
ohjelman ja tilat

12.40 Lounas noutopdydasta

14.00 Huoneisiin astettuminen

14.15 Pilates 45 min, keskivartalon tukilihaksia vahvistava harjoitus

15.00 Jooga 60 min, aloitamme seisten tehtavilla jooga-asanoilla ja
etenemme kohti istuen ja makuulta tehtavié harjoituksia

16.15 Rentoutumisharjoitus 30 min

17.00-19.00 Paivéllinen noutopdydasta
19.30-21.45 Rentoutumista elamyskylpyléssa

SUNNUNTAI 4.10.2026

8.00 Aamiainen
9.00 Aquabic 1. ryhma, Viikonlopun
tehokas treeni vedessa m aj OitU Spaketti
9.30 Aquabic 2. ryhma
10.45 Venyttely &
rentoutuminen 30 min 229 € 382 €
11.30 Lounas th / 1hh 2 hloa / 2hh

Sis. majoituksen, ruokailut,
ohjelman ja elamys-
Minimi osallistujamééra 20. kylpylan kayton.

Pidétdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin.
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