LOHJA Kimmat kuntoon kesaksi 25.—26.4.2026

SPA & RESORT

Tervetuloa viettdmaan liikunnallista
viikonloppua Lohja Spa & Resortiin!
Laita jarru pohjaan, nauti hyvéasta

ruoasta, kauniista luonnosta, .n
kevyesta liikunnasta ja uusitusta
elamyskylpylasta. Suosittu luen-

noitsija, likunnan, joogan ja pila-

teksen ohjaaja seka valmentaja

TtM Katja Lilja toimii oppaanasi

liikkeessa elamiseen ja rentoon
olemiseen. Viikonloppu sopii
kaikenkuntoisille, -kokoisille ja
-nékoisille ikdén katsomatta.
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Ohjaaja
Katja Lilja

LAUANTAI 25.4.2026

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

12.40 Lounas noutopdydasta

14.00 Huoneisiin asettuminen

14.15 Circuit Training 60 min, kehon eri lihasryhmié voimistava ja
syketté nostava tehotreeni

15.30 Core 30 min, keskivartaloon keskittyva harjoitus

16.15 Jooga 45 min

17.00-19.00 Paivéllinen noutopdydasta
19.30-21.45 Rentoutumista elamyskylpylasséa

SUNNUNTAI 26.4.2026

8.00- Aamiainen
9.00 Aquabic 1. ryhma, Viikonlopun
tehokas treeni vedessa majoituspaketti
9.30 Aquabic 2. ryhma
10.45 Venyttely &
rent‘;utuﬁinen 30 min 229 :6 382 :€
11.30 Lounas hlé / 1hh 2 hléa / 2hh

12 mennessa huoneiden
luovuttaminen

Sis. majoituksen, ruokailut,
ohjelman ja elamys-

Piddtdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin. kylpylén kéyt(‘jn_

Minimi osallistujamaéré 20.

LOHJA

SPA & RESORT
Ylhantie 1, Karjalohja myynti@Iohjaspa.fi puh. 030 608 40 www.lohjaspa.fi



