LOHJA

SPA & RESORT

ohja Spahan!
Majoittuminen
tapahtuu ennen
tuloinfoa

Klo 16-18 Tuloinfo ja
tullaan tutuiksi-
tutustumistilaisuus

Klo 17-19
PAIVALLINEN

Allasosasto avoinna
ma-to klo 14-20.00
pe klo 14-22.00
la klo 12-22
su klo 1218

Aamu-uinti joka
aamu klo 7-9

Kuntosali avoinna
ma-su klo 7-21.00

MALLIOHJELMA

allasjumppa

Klo 10-11
Kuntosaliharjoittelu ja
laitteet tutuksi

Klo 11-12 Kehonhallinta-
harjoitus

Klo 11.30-14.00
LOUNAS

Klo 13-14
Keskustelutuokio
oman kunnon ja
hyvinvoinnin
hoitamisesta

Klo 14-15
Poytacurlingpeli

Klo 15.30-17.30
Kavelytesti

Klo 17-19 PAIVALLINEN

Klo 19.00 alkaen

Omatoiminen lautapeli-
ilta Olohuoneessa

8-9 Aamuvirkkujen
allasjumppa

Klo 10-11.30
Kadentaitoryhma

Klo 11.30-14.00
LOUNAS

Klo 13-14.30
Sauvakavelyretki ja
tutustuminen
ymparistoon

Klo 15-16
Frisbeegolfia

"Klq 17-19
PAIVALLINEN

Klo 18-19
Rentoutushetki

Klo 10-11.30 Opastettu
kavelyretki
Kulttuurimaisemissa

Klo 11.30-14.00
LOUNAS

Klo 13-14
Asiantuntijaluento:
Syémisen ihanuus ja
vaikeus - terveytta
edistdva ravinto

Klo 14.30-16 Hetki
historiaa: Lohja Span
historia tutuksi

Rantasauna lampida
Naiset 16-17.30
Miehet 17.30-19.00

Klo 17-19 PAIVALLINEN

Klo 18-19.30
Elokuvailta

Solaris-lomat ry AIKUISTEN JA

ERITYISRYHMIEN LOMA

Klo 10-11
Lavatanssijumppa

Klo 11-12 Tietoisku:
Liikunta ja terveys

Klo 11.30-14.00
LOUNAS

Klo 13-14 Rauhoitu
ja rentoudu, hoida
kehoa ja mielta:
rentoutusharjoitus

Klo 15.30-17.30
Nuotiohetki
rannalla,
tikkupullan paistoa

Klo 17-19
PAIVALLINEN

Aamujumppa ja
venyttelyt

Klo 10-11 Lahtdinfo ja
kadvelytestipalaute

Huoneiden luovutus
Klo 12.00 mennessa

Klo 11.30 alkaen
LOUNAS

TURVALLISTA
KOTIMATKAA!
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