Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

KEVAAN LOMAOHJELMA 2010

Sunnuntai

Huoneen saa kayttéon
klo 15 jalkeen.

19.00 Tervetulotilaisuus:
Tietoa hotellista ja viikko-
ohjemasta

Paivittain
07.00-10.00 Aamiainen
(Su klo 8.00-10.30)
12.30-14.00 Lounas
17.00-19.00 Paivallinen
07.30-21.30 Kylpyla
avoinna (To klo 20.30 saakka)

Maanantai

10.15 Tutustuminen toisiin
lomalaisiin

11.30 Tutustumiskavely
hotellin ymparistoon

12.30 Kuntosaliopastus
13.30 Kiipeilyopastus

14.00 Terveyskunto -tieto-
isku

15.00 UKK-kavelytesti 2 km
16.15 Keppijumppa
Maksulliset jumpat

17.15 Kiinteytys-aerobic 5 e
18.15 Circuit Training b e

19.00 Teatteria: “Paljon On-
nea Vaan”. Liput 12 e.
(esitykset 1.2.-29.3.2010)

21.00 Club R - Karaoke
(teatterin jalkeen)

Tiistai
08.30 Vesijumppa

10.15 Kurlausta. Peli kuin
curling, mutta ei sinne
painkaan.

11.30 Jumppa ja lihaskunto-
testit

12.45 Rentoutus
14.00 Musavisa

15.15 Kavelyreippailu ja
venyttelyt

16.00 Kiipeilykokeilua

16.00-22.00
Ohjelmallinen perinneilta
Jatkankampalla: Perinnepéi-
vallinen (lisamaksu 3 e), savu-
sauna, hanuristi, yhteislaulua

Maksulliset jumpat
17.30 Kuntonyrkkeily 5 e

20.00 Club R - Karaoke

Keskiviikko

08.30 Vesijumppa
10.30 Kuopion keskustaan
tutustuminen. Meno ja tulo

paikallisbussilla.
Lipun hinta 2.90 e.

11.30 Ohjaaja kuntosalilla

12.30 Rentoutus
14.00 Yhteistoivelaulut
15.00 Ravintotietoisku

16.15 Punttijumppa / tasa-
painojumppa + venyttelyt

Maksulliset jumpat
17.15 Circuit Training 5 e
17.15 Vesijumppa 7 e

21.00 Naistentanssit
Parhaat kotimaiset artistit.
Club R - Karaoke

Liput 7 e.

Kylpylahotelli Rauhalahti

Torstai
08.30 Vesijumppa

10.15 Askartelua

11.30 Lumikenkailya

12.45 Kevyt keppijumppa

14.00 Testipalautteet ja koti-
jumppaohjeet

15.30 Savolainen tietokisa

16.30 Venyttelyt

Maksulliset jumpat
17.30 Keppijumppa 5 e

20.30-22.00 Kauneus-
turveilta kylpylassa 20 e / hlo
Kylpyla sulkeutuu torstaina
muilta asiakkailta klo 20.30.
IImoittaudu!

20.00 Club R - Karaoke

Perjantai
08.30 Vesijumppa
10.15 Loman paatosti-
laisuus ja palautteiden
kerddminen

14.00 Kuntosaliopastus

20.00 Tanssit - orkesteri
Club R -Karaoke

Lauantai
08.30 Vesijumppa

10.15 Lumikenkaily tai
muu ulkoilu

14.00 Kiipeily

20.00 Tanssit - orkesteri

TAMA ON LOMAOHJELMAN ALUSTAVA PERUSRUNKO. TARKAN VIIKKO-OHJELMAN SAAT
MAJOITTUMISEN YHTEYDESSA JA PAIVITTAIN HOTELLIN ILMOITUSTAULUILTA.

RENTOUTTAVAA LOMAA toivottavat vapaa-ajanohjaajat.



