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Whanoifos e i T Do Lot

klo 10.30-11.30

Pilates*

Klo 11.00-11.45 Klo 11.00-11.45 Klo 11.00-11.45 Pilates tunteja ei ole:
Vesijumppa Vesijumppa Vesijumppa 17.4., 311, 28.3., 4.4. & 25.4.

(Klo 16-17 & 18.30-19 Klo 16.30-17.15
Perheuinti-ryhmcdit, rajoitettu Vesijumppa
kdyttd virt. vesijumppaan)

17.30 & 18.30 17.30 & 18.30 17.30 & 18.30 16.30, 17.30, 18.30 & 19.30 | 16.30, 17.30, 18.30 & 19.30
Saunarituaalit* Saunarituaalit* Saunarituaalit* Saunarituaalit* Saunarituaalit*

Klo 17.45-18.45 Klo 17.30-18.30 Klo 17.30-18.15
RVP-jumppa* Circuit Training* Vesijumppa

Klo 19.00-19.45 Klo 19.00-19.45 Klo 18.45-19.30 @Q{Ot&w
Vesijumppa Vesijumppa Vesijumppa Klo 19.00-20.15
Lempeai iltajooga*

*Jooga ja pilates -tunnit: 13€/hl6 maksetaan suoraan ohjaajalle. Circuit Training: Helposti Lempeai iltajooga: Avoin kaikille. Rauhallinen ja lempea
*Saunarituaalit kuuluvat Utun hintaan. omaan tasoon muokattava joogaharjoitus, jossa huolletaan kehoa ja mielta vaihtelevalla
monipuolinen kuntoilutreeni. ohjelmalla slow-flow’sta yinjoogaan. Tunnilla tehdaan helppoja

Vesijumpat, RVP ja Circuit ovat maksuttomia hotellivieraille. asentoja ja edetédn rauhalliseen tahtiin. (13€/h16 maksu ohjagjalle)

Vesijumpat sisaltyvat paivakavijoille kylpylakayntiin, kuntotunnit 10€/hIo. RVP-jumppa (reisi, vatsa- ja

pakaratreeni): Tasma treeni Pilates: Avoin kaikille. Rauhallinen pilates-tunti, jossa kehitetdaan
alavartalon lihaksille ja kehonhallintaa vahvistamalla keskivartalon syvia lihaksia seka
keskivartalolle. Treeni kehittaa parannetaan lilkkuvuutta erityisesti hartioiden ja lantion alueella.
Talvilomaviikoilla vk 8 ja vk 9 seka p&asidislomalla oma ohjelma, kehon isoimpia tukilihaksia, Liikkeitd tehd&an seisten ja lattialla. (13€/hi6 maksu ohjaajalle)

Varaamme oikeuden ohjelmamuutoksiin. emme hypi mutta hiki tulee. | Hielmat toteutt )
Katso muut ohjelmat ja erikoispéivat nettisivuiltamme 009_‘?_0 .Je mat toteuttaa et&bo‘/
Hetkia Mira Rantanen.

IKAALINENSPA.FI

Kunto- ja joogatunnit pidetaan liikkuntastudiolla, Vesijumpat Vesitropiikin
isossa altaassa. Ohjelmien aikana Vesijumppamonitori on pois kaytosta.




