sa harjoitellaan hyvin, syodaan viela paremmin,
a seurassa. Matkalla Tervahiihtoon -leirilla teh-
tetaan mukavaa viikonloppua yhdessa Rokua
Leirilla on vapaa mahdollisuus kayttaa kuntosalia
Valmistaudu Tervahiihtoon samanhenkisessa
onnon ymparoimana!

Valmentajat: Maija Oravamaki ja
jolihoidolla, liikkuntafysiologi Hannu Kaikkonen

n vapaa kaytto. )
. Mukana sparraamassa: Juhani

he/2vrk Ikonen, Paivi ja Veikko Lohikoski
essa (2 aikuista
irin ohjelma, Kurssin toteutetaan min. 20
o aikuisella osallistujalla

1an: www.bit.ly/matkalla-tervahiihtoon-leiri
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helut 020-alkuisiin numeroihin 16,69 snt/min+ 8,35 snt pvm/mpm




Ohjelma

R~kua

Health & Spa Hotel

9.2. Perjantai

18.00 Alkuinfo Rokua Health & Spa Hotellin

aulassa

18.45 Hiihtotekniikkakoulu p/v
21.00 Iltapala

10.2. Lauantai

8.00 Aamupala
9.30 Hiihtotekniikkakoulu p/v

13.00 Lounastauko ja mahdollisuus
kylpylan kayttoon

15.30 Hiihtolenkki yhdessa Pk/Vk
18.00 Paivallinen
19.15 Kehonhuoltotydpaja

20.30 Kysy Koutsilta -keskustelutuokio,
Iltapalaa ostettavissa kahviosta

Bonusohjelma: Ravintola Rouskussa on
Rokua Beat & Rautalanka viikonloppu,
sisaanpaasymaksu 15€ ilta / 25€ 2 iltaa.

11.2. Sunnuntai

8.00 Aamupala

9.45 Tervahiihtoon valmistava pitka
yhteislenkki - pertsa/vapaa

13.00 Lounas

14.00 Huoneiden luovutus
Turvallista kotimatkaa!

Leirin hintaan sisaltyvat ateriat: iltapala
perjantaina, aamupalat, paivallinen
Ravintola Rouskun noutopdydasta ja
sunnuntaina lounas. Lounastarjouksena
lauantaina on herkullinen noutopodyta 15€



