LOHJA Kimmat kuntoon kesaksi -liikkuntaviikonloppu

SPA & RESORT

4 -
Comge Mo
a

N

ynnasta ja uusitusta
mys Suosittu J.Knnonsua

an, jO gan ja pilateksen ohjaaja seké
ntaja TtM Katja Lllja toimii oppaanasi
Iukkeessa elamlseen ja ntoon olemlseen '

-~

T R

LAUANTAI 25.3.

12.00 Saapuminen, tervetuliaisdrinkki,
Katja Lilja esittelee viikonlopun ohjelman ja tilat
12.30 Lounas noutopdydasta
14.00 Huoneisiin asettuminen
14.15 Total Body 60 min, kehon eri lihasryhmi&
voimistava ja syketté nostava tehotreeni
15.30 Pilates 45 min, keskivartalon tukilihaksia vahvistava harjoitus
16.15 Jooga 45 min

17.00-19.00  Paivéllinen noutopdydasta
19.30-21.45 Rentoutumista elamyskylpylasséa

SUNNUNTAI 26.3.

8.00 Aamiainen -

9.00 Aquabic 1. ryhma, VIIkOﬂlOpU n
tehokas treeni vedessa majoituspaketti

9.30 Aquabic 2. ryhma

10.45 Venyttely & :e 8 :€
rentoutuminen 45 min 21 7 35

11.30 Lounas hld / 1hh 2 hlda / 2hh

Pidétdmme oikeuden ohjelmamuutoksiin. Sis. majoitu ksen, ruokailut,

Minimi osallistujamaéré 20.

ohjelman ja elamys-
kylpylan kayton.
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