LOH J A Kimmat kuntoon 24.-25.4.2027
LITKUNNALLINEN VIIKONLOPPU

SPA & RESORT

Ylhantie 1, KARJALOHJA
myynti@lohjaspa.fi
030608 40
www.lohjaspa.fi

Viikonlopun
majoituspaketti

231€|386€

1hl6/1hh | 2hl64/2hh

Sis. majoituksen, ruokailut,
ohjelman ja kylpylan
kayton.

Ohjaaja
Katja Lilja

Kimmat kuntoon kesaksi

Tervetuloa viettaméin liikunnallista viikonloppua Lohjanjiarven
rannalle! Nauti hyvisti ruoasta, keviisesti luonnosta, lilkunnasta ja
eliamyskylpylisti. Viikonlopun ohjaa liikkunnan ja hyvinvoinnin ammat-
tilainen, iyengarjoogan opettaja, TtM, FM Katja Lilja (katjalilja.com).

Viikonloppu sopii kaikenkuntoisille ja -kokoisille ikéin katsomatta.

LAUANTAI 24.4.2027

12.15 Saapuminen, tervetuliaisdrinkki, Katja Lilja esittelee viikon-
lopun ohjelman ja tilat

12.40 Lounas noutopdydasta

14 Huoneisiin asettuminen

14.15 Circuit Training 60 min, kehon eri lihasryhmia voimistava ja
sykettd nostava tehotreeni

15.30 Core 30 min, keskivartaloon keskittyva harjoitus

16.15 Jooga 45 min

17-19 Paivallinen noutopdydasta

19.30-21.45 Rentoutumista elamyskylpylassa

SUNNUNTAI 25.4.2027

8- Aamiainen

9 Aquabic 1. ryhm3, tehokas treeni vedessa
9.30 Aquabic 2. ryhma

10.45 Venyttely & rentoutuminen 30 min
11.30 Lounas

12.00 mennessa huoneiden luovuttaminen

Piddtdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin. Minimi osallistujamdidird 20.



