TALVILOMAN SPORTTITALKOOT PERHEILLE
20.2. - 24.2.2010

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

Perheen sporttitalkoissa monipuolinen liikunta, uudet lajit ja ammattitaitoiset ohjaajat takaavat etta
sporttitalkoot on liikuntaa parhaimmillaan!

ALUSTAVA OHJELMA

Lauantai 20.02.2010

klo 15.00 Tulo ja majoittuminen & Tervetuloa info

klo 16.00 Hikisté huhkintaa yhteistuumin
klo 17.00 Paivallinen

klo 18.00 Aikuisten fastscoop tai venytys-rentoutus / Lasten lumileikit tai volttipeuhut
klo 18.00 Sauna ja uinti altaalla
klo 19.30 Iltapala

Sunnuntai 21.02.2010

klo 7.30 Aamiainen
klo 9.00 Paivan kaynnistys
klo 9.30 Aikuisten kuntotestit / Lasten vatsalauta GP tai jaapelit
klo 10.30 Aikuisten pallopelit tutuiksi tai jammailu
klo 11.30 Lounas

klo 13.30 Aikuisten kuntotestipalaute

klo 13.30 Lasten vesileikit tai temppuilu

klo 15.30 Aikuisten vesijumppa tai lumikenkaily
klo 15.30 Lasten gladiaattorirata tai leikkivarjoleikit
klo 16.30 Paivallinen

klo 18.00 Omatoiminen palloilu ja kuntosali

klo 19.00 Rantasaunat

klo 19.30-> Iltapala
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Sopivalla sykkeella. ===

Maanantai 22.02.2010

klo 7.30

klo 9.00

klo 9.30

klo 11.00
klo 13.30
klo 15.30
klo 15.30
klo 16.30
klo 18-19
klo 19.00
klo 19.30

Aamiainen

Paivan kaynnistys

Aikuisten curling tai sulkapallo / Lasten palloleikit tai satujumppa
Lounas

Aikuisten kuntonyrkkeily tai sauvatreeni / Lasten curling tai tampoliinihypyt
Aikuisten jattipallojumppa tai vesitreenit

Lasten ongelmanratkaisuleikit tai lumilinnatalkoot
P&ivéllinen

Aikuisten kehonhuolto / Lasten fikkarileikit tai musiikkileikit
Uintia altaalla ja saunat

Iltapala

Tiistai 23.02.2010

klo 7.30
klo 9.00
klo 9.30
klo 11.00
klo 13.30
klo 15.30
klo 16.30
klo 18.00
klo 20.00

Keskiviikko 24.02.2010

klo 7.30
klo 9.00
klo 9.15
klo 11.00
klo 12.00

Hyvéa kotimatkaa ja liikunnallista kevatta!

Aamupala
Paivan kaynnistys
Perheturnaus
Lounas
Aikuisten circuit training / Lasten pulkkamaki tai fastscoop
Aikuisten jouskari tai kuntojumppa
Paivallinen

Rantasaunat
Iltapalajaillanvietto kodalla

Aamupala
Paivan kaynnistys
Koko perheen spelit
Leirin paatos
Lounas

Kisakallion Urheiluopisto, Kisakalliontie 284, 08360 LOHJA « Puh (019) 31511 » asiakaspalvelu@kisakallio.fi  www.kisakallio.fi




Sporttitalkoiden muita faktoja:
=
=
=
=
=
=

Ohjelmallinen tayshoitopaketti:

Harjun laduilla hiihtomahdollisuus (Lohja, keskusta) (sadvaraus)
Opiston oma latu n. 2 km, retkiluistelurata seka jaalatu (sd&varaus)
Ulko- ohjelmiin saavaraus, mikali lunta ei ole

Kisakallio pidattaa oikeuden ohjelmamuutoksiin

Kunnon talviliikuntavaatteet mukaan

Kuntotestit kaikille halukkaille!

= Aikuinen 348 €

= Lapset 6-16 vuotta 204 €

= Alle 6 vuotiaat veloituksetta maksavan aikuisen seurassa

= Tayshoito k&sittda ohjelman mukaiset ruokailut, ohjelman sekd majoituksen

Lisatietoja ohjelmasta ja varaukset:

Myyntineuvottelija

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