PERHEEN TALVIKIMARA 24.-28.02.2010

Koko perheen talvikimara on talviliikuntaa parhaimmillaan! Karnaisten korven lumiset metsat,
Kisakallion oma luistelurata Lohjanjarven jaalla, jalkapallokentan vihreé verka sekd mm. pallohallin
monipuoliset liikuntatilat liikuttavat turvallisesti, terveellisesti ja monipuolisesti koko perhetta
sopivalla sykkeella.

Perheen talvikimarassa yhdessa tekeminen, uudet lajit ja ammattitaitoiset ohjaajat takaavat etta
talvikimara herattdd perheessa pysyvié liitkunnallisia tottumuksia.

ALUSTAVA OHJELMA

KESKIVIIKKO 24.02.2010

klo 14.00 Saapuminen ja majoittuminen

klo 15.00 Tervetuloa Kisakallioon!

klo 15.30 Tutustutaan ©
klo 16.30 Paivallinen

klo 18.30 Aikuisten alkujammailu / ohjattu kuntosali / Lasten sporttistartti
klo 19.30 Iltapala
klo 20.00 Uima-allas & sauna

TORSTAI 25.02.2010

klo 7.00 Aamiainen

klo 9.00 Aamuherétys (30min.) '
klo 9.30 Aikuisten kuntotestaus / Lasten palloilu /veS|Ie|k|t‘
klo 11.00 Lounas

klo 13.00 Viuhkasuunnistus ja tiimitehtavat _
klo 15.30 Aikuisten kuntotestipalaute / kehonhuolto / Laste '
klo 16.30 P&ivéllinen
klo 18.00 Aikuisten vesitreeni/omatoiminen palloilu / Lasten quoIe _
klo 19.00-> Iltapala
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Sopivalla sykkeella.

PERJANTAI 26.02.2010

klo 7.00 Aamupala

klo 9.00 Aamuheratys

klo 9.15 Aikuisten jousiammunta / circuit / Lasten vatsalautaleikit / volttimonttu
klo 10.30 Aikuisten curling / lumikenkaily / Lasten lajikimara (fast scoop ym.) / satujumppa
klo 11.30 Lounas

klo 13.30 Koko perheen sahlyturnaus

klo 15.30 Aikuisten jattipallojumppa / kuntonyrkkeily

klo 16.30 Paivéallinen

klo 18.30 Omatoimiset pelailut

klo 19.30 Hetki perheelle

klo 20.00 Rantasaunat lampimind

klo 19.00-> Iltapala

LAUANTAI 27.02.2010

klo 7.00 Aamupala
klo 9.00 Aamuherétys
klo 9.30 Aikuisten luistelu / hikijumppa / Lasten pulkkaméki / lumenveisto

klo 11.00 Lounas

klo 13.30 Koko perheen Kisakallion spelit + pienpelit

klo 15.30 Aikuisten hiihto / uintitekniikka / Lasten volttimonttu / leikkivarjoleikkeja
klo 16.30 Paivéallinen

klo 18.00 Omatoiminen palloilu

klo 19.30 Illanvietto kodallajailtapala

SUNNUNTAI 28.02.2010 2.8

klo 7.00 Aamupala 4
klo 9.00 Aamuheratys . S
klo 9.30 Perheliikuntaa sopivalla sykkeella!
klo 11.00 Leirin paatos
klo 11.30 Lounas

Hyvéa kotimatkaa ja liikunnallista kevatta!
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Talvikimaran muistilistan muita faktoja:

= Harjun laduilla hiihtomahdollisuus (Lohja, keskusta) (séavaraus)

=
=
=
= Kunnon talviliikuntavaatteet mukaan

Ohjelmallinen tayshoitopaketti:

= Aikuinen 348 €
= Lapset 6-16 vuotta 204 €

Opiston oma latu n. 2 km, retkiluistelurata seka jaalatu (sd&varaus)
Ulko- ohjelmiin saavaraus, mikali lunta ei ole
Kisakallio pidattaa oikeuden ohjelmamuutoksiin

= Alle 6 vuotiaat veloituksetta maksavan aikuisen seurassa

Lisatietoja ohjelmasta ja varaukset:

Myyntineuvottelija

Niina Virtanen
niina.virtanen@Xkisakallio.fi
019-3151 216
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