LOHJA

SPA & RESORT

Ylhantie 1, KARJALOHJA
myynti@lohjaspa.fi
030 608 40
www.lohjaspa.fi

Viikonlopun
majoituspaketti

399€ 323€

hl6 / 1hh hl6 / 2hh

Sis. majoituksen, ruokailut,
ohjelman ja kylpylan
kayton.

Ohjaaja
Katja Lilja

Joogaa jogaiselle 1.-3.10.2027
LIIKUNNALLINEN VIIKONLOPPU

Joogaa jogaiselle
gaa jogaisell

Viikonlopun ohjaa liikunnan ja hyvinvoinnin ammattilainen, iyengar-
joogan opettaja, TtM, FM Katja Lilja (katjalilja.com). Iyengarjooga on
syvillinen ja monipuolinen joogan laji, jonka tarkkuus ja muokkau-

tuvuus mahdollistavat joogan monenlaisille ihmisille. Harjoitukset

tehdiin rauhallisesti, huolellisesti ja kehollista tyoskentelyi havain-
noiden, miki tekee keskittymiskokemuksesta ainutlaatuisen. Tapah-
tuma sopii seki vasta-alkaville joogeille ettd pidempéén jooganneille.
Iyengarjoogan lihestymistapa tuo taatusti kaikille sopivia haasteita ja

opettaa uutta joogasta ihan jokaiselle.

PERJANTAI 1.10.2027

16-18 Saapuminen ja huoneisiin asettuminen

17 Katjan tervetulotilaisuus ravintolassa ja lounas noutopdydasta

18.30-19.45  Restoratiivinen joogaharjoitus eli hermostoa palauttava,
rauhoittava joogaharjoitus

19.30-21.45 Rentoutumista elamyskylpylassa

LAUANTAI 2.10.2027

8- Aamiainen

9.30-11.30 Joogan seisoma-asennoista voimaa ja tukea arkeen
12-13.30 Lounas noutopdydasta

14.30-16.30  Joogalla liiketta lonkkiin ja selkdrankaan

17-19 Mahdollisuus rantasaunaan ja uintiin (5 €:n lisamaksu)
17-19 paivéllinen noutopdydasta

19-21.45 rentoutumista elamyskylpyldssa

SUNNUNTAI 3.10.2027

8- Aamiainen

9.15-11.15 Joogallatilaa ja vapautta rintakehdan ja hartiaseutuun
11.30- Lounas

12 mennessa huoneiden luovuttaminen

Piddtdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin. Minimi osallistujamdidird 20.



