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Villakokoukset

Parhaat paatdkset syntyvat korketasoisissa Villoissamme
- jylhilla jarvindkymilld omassa rauhassa.
Kun haluat jotain ainutlaatuista, valintasi on Kisakallion Villa-alue!




Tervetuloa Kisakallion
Villoille Lohjalle!

Tervetuloa pitamaan kokousta, viihtymaan ja nauttimaan olostanne Kisakallion Villoille. Kisakallion Villat
on suunniteltu ja rakennettu juuri tahan tarkoitukseen: tarkeiden kokousten ja tapaamisten miljéoksi.
Modernit villat luovat rauhalliset puitteet. Ymparoiva jylha luonto tukee hyvia paatoksia.

Kisakallion Villamenut ovat kiitellyn keittidmme parasta antia. Keittidmestarimme valinnoissa nakyvat
aina vuodenajat ja trendit.

Palvelutimimme vastaa kokouksenne jarjestelyista paikan paalla, he ovat teita vastassa kun tulette ja
ovat apunanne.

Kisakallion kampuksen laheisyys takaa kattavat mahdollisuudet aktiviteetteihin ja monenlaiseen

hyvinvointia tukevaan ohjelmaan. Erityisen lampimasti suosittelemme testaamaan luontoaiheisia
aktiviteetteja, seka oivalluttavaa luentoa palautumisen ja levon merkityksesta.

Tavataan Kisakalliossa!

- Vain 45 min Helsingista
- Upea miljéo ja erinomaiset puitteet tarkeille kokouksille

Kisakallion
ViIIa - Huippuhyva ruoka ja laaja valikoima aktiviteetteja




Villat laatumil

joo

Kisakallion Villat - laadukkaat puitteet paivalle

Kisakallio Villat tarjoavat laadukkaat puitteet paivalle - urheiluopiston sykkeen tuntumassa. Kaikki
Villat ovat erilaisia - kahdeksan henkilén Villa Kaarinasta jopa 24:lle suunniteltuun Villa SSO:hon.
Kaikissa Villoissa on kokous-, oleskelu- ja majoitustilat seka oma sauna. Kisakallion keittidmestari
on suunnitellut Villavieraille kausittain vaihtelevat Villamenut, aina aamiaisesta paivan kruunaavaan

illalliseen.

Yopyva kokous villalla

Paiva |

08:00 Saapuminen villalle ja aamukahvit
08:30 Kokous alkaa

11:30 Kokouslounas Rantamakasiinilla
14:15 Kahvi ja makea Villalla

16:00 Sporttiaktiviteetit valinnan mukaan
17:30 Saunan loylyt Villalla

20:00 lllallinen Rantamakasiinilla

Paiva ll

08:00 Aamiainen Rantamakasiinilla
08:30 Kokous alkaa

12:00 Kokouslounas Rantamakasiinilla

14:30 lltapaivakahvit Villalla
16:00 Kotimatkalle

Paivakokous villalla

Paiva |

08:30 Saapuminen Villalle ja aamukahvit
09:00 Kisakallion hyvinvointikoulun luento
10:30 Kuntotestit ja treenivinkit

12:00 Kokouslounas Villalla

13:00 Ryhman oma palaveri

14:30 Kahvi ja makea Villalla

16:00 Sporttiaktiviteetti teeman mukaan
20:00 lllallinen Villalla

22:30 Kotimatkalle




Aktiviteetit

Karnaisten korpi, Lohjanjarvi seka urheiluopiston
monipuoliset liikuntatilat tarjoavat elamykselliset ulkoilu- ja
liikuntamahdollisuudet ympari vuoden.

Villakokouksen sporttihitteja ovat mm. melontaretki Maikkalan selalla tai luontopolku Karnaisten
korvessa. Ymparoiva metsg, jannittavat haasteet seka yhdessa onnistuminen tuottavat uutta
yhteishenkea ja intoa viemisiksi arkeen.

Ohjattu
taukojumppa
Villalla

Ohjattua
sporttia
urheiluopistolla

Ohjattuja
aktiviteetteja
urheiluopiston
ymparistossa

Testaukset
Villoilla ja
testausasemalla

15-20 min

Esimerkkeja

Sovellettu reaktiopallo
Voimavanne
Niska-hartiajumppa
Kuminauhajumppa

45-60 min

Esimerkkeja

Jousiammunta
Boulderointi
Voimavanne
Tiimitehtavat

Susi Training Methods
Cornhole

Geokatkoily

Kisakallio Cross

90 ml N Esimerkkeja
Inbody
Tasapaino
Liikkuvuus

Esimerkkeja

Luontopolku . .
P Puristusvoima

Melontaretki PP-Ergo

Curling turnaus
Curling
Erataitorastit
Linturetki
Sieniretki




Luentoteemoja

1) Suolistomikrobisto - toiset 3) Ne vasyy, ketka hosuu -luento
aivomme (30 min)

Suolistomikrobisto on monimuotoinen ekosysteemi,  Luennolla kuulija hoksaa miksi omia voimavaroja

mihin vaikuttavat useat ymparistotekijat (ravinto, kannattaa rakentaa; ei niin paljon kuin mahdollista vaan
lagkkeet, luontokontaktit, synnytystapa, stressi sen verran kuin kulloinkin on tarpeen -periaatteen

jne). Suolistomikrobisto keskustelee suorasti ja mukaisesti. Lisaksi kuulijalle tarjoillaan onnistumisen
epasuorasti keskushermostomme kanssa ja voi anatomian lyhyt oppimaara

sita kautta vaikuttaa mm uneen, palautumiseen ja

muihin hyvinvoinnin kannalta keskeisiin tekijoihin. . . .
4) Tavoitteista totta -luento (45min)

2) Aivo-suoli -akseli: ravinnon Luennolla kuulija oivaltaa mita erilaisissa
merkitys mielen hyvinvoinnille muutosprojekteissa onnistuminen edellyttaa. Lisaksi

. . ) o ) o kuulija saa tyokaluja toimivien seka merkityksellisten,
Aivo-suoli -akseli on merkittava hyvinvoinnin omaa hyvinvointia edistavien, tavoitteiden

saatelija ja sen keskeisessa roolissa toimii vagus-

hermo. Aivo-suoli -akseli vaikuttaa mm uneemme,
stressinsietoomme ja vastustuskykyymme . .. . .
ja voimme vaikuttaa sen toimintaan mm 5) Liikuttavia ajatUkS|a -luento (45m|n)

ruokailutottumuksiemme kautta.

rakentamiseen.

Luennolla kuulija paasee etsimaan tai vaihtoehtoisesti
vahvistamaan omaa lilkkuntamotivaatiotaan seka
oivaltamaan miten ja millaisilla komponenteilla
tervettd toiminta- ja suorituskykya rakennetaan
menestyksekkaasti.

- Liikkunnasta aivovoimaa

Liikuntataidot - Lis&a voimaa arkeen ja tydhon
- Liikuntaa sopivalla sykkeella

. - Evaat parempaan jaksamiseen
Palautumis- - Energiaa luonnosta

. - Arjen ajanhallinta
taidot - Avaimet hyvaan uneen

q - Ravitsemuksen hyvat kaytanteet
Ravitsemus- - Ravitsemusvaittamat - totta vai tarua

taidot - Ei tehda asioista liian vaikeita: ravitsemus yksinkertaistettuna
- Ravitsemus ja tyovire

‘e

"Kisakallio sopii meidan tiimille kokousmiljéoksi huippuhyvin - ajatus kulkee paljon
kirkkaammin luonnon ymparéimana. Sportin jilkeen nousi yhdessa tekemisen meininki,
jonka voimin saatiin hommat valmiiksi - ja pitihan ne saada, etta ehdittiin saunaan.”




Makasiinitarjoilut

Laadukkaista raaka-aineista valmistettu, terveellinen ja

herkullinen ruoka on Kisakallion ylpeydenaihe.

Makasiini
aamiainen

Makasiini
lounas

Startti kokouspaivaan. Kauden parhaista
raaka-aineista valmistettu kattava
aamiaisbuffet sisaltaen kylmia ja lampimia
herkkuja.

Rento ja sporttinen lounasbuffet. Klassisia
ja trendikkaita herkkuja mukavasti
sekoittaen.




Villa-illalliset

Vain parasta ruokaa poytaan.

Juhlavimpiin hetkiin ja villatarjoiluihin ravintolapaallikkd ja keittiomestari ovat suunnitelleet useita

herkullisia tilausmenuvaihtoehtoja.

Esimerkkimenuita:

Vihersalaattia ja vinegrettia
Kesainen persikka-fetasalaatti
Caesarsalaatti kanalla
Hapanjuurileipaa ja levitetta

Grillattua siikaa, valkoviinikastike
Hoyrytettyja (uusia) perunoita,
tillia ja voita

Grillatut kauden kasvikset

Talon pavlova

Vihersalaattia ja vinegrettia
Hapanjuurileipaa ja levitetta
Caesarsalaatti savulohella
Aasialainen coleslaw

Karitsaa ja valkosipuliperunat
Tumma punaviinikastike
Grillatut kauden kasvikset

Talon sitruunatiramisu




Villafaktat

Villa SSO Kaarina Basket 2 Olotila Koivu Lippa
Makuuhuoneet 4 4 3 2 4 4
Majoitus 1Thh-2hh | 4-10 (2hh-4hh) 4-8 3-6 2-4 1-2hh 4-8 4-7
. 220cm pitkat ulko
Erityista poreallas poreallas - .
sangyt uima-allas
el fa 24 8 8 8 12 10
ruokailupoyta
Kalutus diplomaatti/ diplomaatti diplomaatti diplomaatti diplomaatti diplomaatti
ryhmapoydat
Sauna kylla kylla kylla kylla kylla kylla
yla- ja < < "
Takka alakerrassa kylla kylla kylla
TV kylla kylla kylla kylla kylla kylla
Wi-fi langaton langaton langaton langaton langaton langaton
HDMI kylla kylla kylla kylla kylla kylla
Aanentoisto TV:n kautta TV:n kautta TV:n kautta TV:n kautta TV:n kautta TV:n kautta
[lmanjaahdytin/- « « « <
lAmpépuUMPPU kylla kylla kylla kylla
Flappitaulu + Flappitaulu + Flappitaulu + Flappitaulu + Flappitaulu + Flappitaulu +
Muu varustus . . . . . . . . . . . .
paperit, tussit paperit, tussit paperit, tussit paperit, tussit paperit, tussit paperit, tussit




Villa SSO 509m?

24 henkilén
kokouspoyta

Villan alakerrassa on:

Aulatila, 3kpl 2-hengen makuuhuoneita, takkahuone jaakaapilla, saunan pukuhuone
ja sauna-osasto. Takkahuoneesta on oma uloskaynti osittain lasitetulla terassille ja
ulkoporealtaalle. Nakymat avautuvat Lohjanjarven Maikkalanselalle.

Villan ylakerrassa on:

- Iso avoin tila, josta avautuu koko seinan ikkunanakymat Lohjanjarven
Maikkalanselalle. Tilassa on 24 hengen kokouspéytaryhma
diplomaattimuodossa tv-naytolla seka oleskeluolohuone sohvaryhmalla ja
tv:lla. Tilasta paasee katetulle ja lasitetulle 12-hengen terassille.

- Avokeittio, josta tarjoillaan ruokapalvelut

- Yksi neljan hengen makuuhuone

Villan varustetaso:

- Majoitustilaa on maksimissaan 10 hengelle kahden tai neljan hengen huoneissa.
- Villassa on perusvarustuksena tv ja langaton nettiyhteys

- Ulkoporeallas 4 henkil6lle

- Takka ja takkapuut seka yla- etta alakerrassa

- Villa on savuton, tupakointi on sallittua avoterassilla vain sille osoitetulla paikalla
- Villan valittdmassa laheisyydessa on tilaa kuudelle autolle

- Lisaa pysakointitilaa l6ytyy villamaelta varastorakennuksen kupeesta

- Villa SSO keittié on suurtalouskeitti®, joka on vain henkildkunnan kaytettavissa

- Villalle ei saa tuoda lemmikkieldimia

Kisakallion Sport-ravintola paarakennuksessa tarjoaa
maistuvat, terveelliset ja monipuoliset ateriat, myos
catering-palvelut Villaan. Kisakallion ravintolatoiminnasta
ja anniskelusta vastaa Kisakallion Syke Oy. Omien juomien
tuonti villalle on kielletty.

o2 e
|
Kokous- ja  Oheisohjelmana Sauna,

illallistarjoilut  monipuolista  Ulkoporeallas
tilauksesta liikuntaa & terassi

Ravintola Sport
ja anniskelu-
oikeudet

&

3x2HH
1x4 HH
(10 hi®)

Y

6 Parkkipaikkaa Ravintola hoitaa
(Ylaparkki anniskelun
max 6) (ei omia juomia)



Villan varustetaso:

- 4 x 2-hengen makuuhuone, majoitustilaa 8 henkilélle

- Hyvin varusteltu avokeittid, joka jatkuu ruokatilan myéta olohuoneena

- Ruokailutilassa on 8 hengen ruokapoyta ja olohuoneessa istuinryhma

- Kaksi WC:t§, joista toinen saunaosastolla. Saunaosastolta on oma
uloskaynti avoterassille, jonne paasee myds suoraan olohuoneesta.

- Ulkoporeallas

- Takka, ilmalampoépumppu, jadkaappipakastin, mikroaaltouuni,
astianpesukone, pyykinpesukone, kuivausrumpu ja -kaappi

- Villa on savuton, avoterassilla on tupakointi sallittua vain sille osoitetulla
paikalla. Terassilla on péyta ja kaksi penkkia.

- Villan valittdmassa laheisyydessa on tilaa kahdelle autolle

- Villalle ei saa tuoda lemmikkielaimia

Ravintola Sport ja Kisakallion Sport-ravintola paarakennuksessa tarjoaa maistuvat, terveelliset
anniskelu- ja monipuoliset ateriat, my&s catering-palvelut Villaan. Kisakalliolla ei ole Villa
oikeudet Kaarinassa anniskeluoikeuksia. Asiakas toimittaa Villaan omat alkoholijuomansa.

2 @ Y 4 B m Y

8 henkilén 4 x 2 HH Kokous-ja =~ Oheisohjelmana  Sauna, 2 Parkkipaikkaa Omat juomat

kOkOUSpéyté (8 h|0) iIIaIIistarjoiIut monipuolista Ulkoporeallas (Ylaparkkl max 6) sallittu
tilauksesta likuntaa & terassi




Villan varustetaso:

- 3 x 2-hengen makuuhuone, majoitustilaa 6 henkilélle

- Hyvin varusteltu avokeittid, joka jatkuu ruokatilan myéta olohuoneena

- Ruokailutilassa on 8 hengen ruokapoyta ja olohuoneessa sohvat ja tuolit

- Kaksi WC:t§, joista toinen saunaosastolla. Saunaosastolta on oma
uloskaynti avoterassille, jonne paasee myds suoraan olohuoneesta.

- Takka, jadkaappipakastin, mikroaaltouuni, astianpesukone, pyykinpesukone,
kuivausrumpu ja -kaappi

- Villa on savuton, avoterassilla on tupakointi sallittua vain sille osoitetulla
paikalla.

- Villan valittdbmassa laheisyydessa on tilaa kahdelle autolle. Lisada
pysakaéintitilaa loytyy Patikkatien toiselta puolelta, n. 100 metria villalta
vasempaan

- Terassilla on ulkopdyta, 2 penkkia ja 6 tuolia

- Villalle ei saa tuoda lemmikkieldaimia

Ravintola Sport ja Kisakallion Sport-ravintola paarakennuksessa tarjoaa maistuvat, terveelliset ja
anniskelu- monipuoliset ateriat, myds catering-palvelut Villaan. Kisakalliolla ei ole Villa

. Basketissa anniskeluoikeuksia. Asiakas toimittaa Villaan omat alkoholijuomansa.
oikeudet

2 @ Y 4 @ m Y

8 henkilon 3x2HH Kokous-ja Oheisohjelmana  saynaja 2 Parkkipaikkaa Omat juomat

kokouspoyta (6 hlo) illallistarjoilut  monipuolista terassi (Ylaparkki max &) sallittu
tilauksesta liikuntaa




Villan varustetaso:

- 2 x 2-hengen makuuhuone, majoitustilaa 4 henkilélle

- Hyvin varusteltu keittid/olotila. Tilassa on 8 hengen ruokapéyta,
tarjoiluvaunu ja kaksi nojatuolia.

- Saunaosastolta seka olohuoneen puolelta on omat uloskaynnit avoterassille

- Villassa on perusvarustuksena TV, johon voi liittaa tietokoneen

- Keittidtilassa jadkaappipakastin, mikroaaltouuni, astianpesukone ja liesi

- Villa on savuton, alueella tupakointi on sallittua ainoastaan Villan terasilla,
erikseen osoitetussa paikassa

- Villan valittdmassa laheisyydessa on tilaa kahdelle autolle

- Ulkoalueelle ja terassille ei saa vieda sisatilojen huonekaluja tai muita sisalla
olevia varusteita

- Villalle ei saa tuoda lemmikkielaimia

Ravintola Sport ja Kisakallion Sport-ravintola paarakennuksessa tarjoaa maistuvat, terveelliset ja
anniskelu- monipuoliset ateriat, myés catering-palvelut Villaan. Kisakalliolla ei ole Parivilla

q Olotilassa anniskeluoikeuksia. Asiakas toimittaa Villaan omat alkoholijuomansa.
oikeudet

FX XY & @AY

8 henkilon 2 x 2 HH Kokous-ja  Oheisohjelmana  saynaja 2 Parkkipaikkaa Omat juomat

kokouspoyta (4 hlo) illallistarjoilut  monipuolista terassi sallittu
tilauksesta liikuntaa




Ravintola Sport ja
anniskelu-
oikeudet

12 henkilon
kokouspoyta

Villan varustetaso:

- 4 x 2-hengen makuuhuone, majoitustilaa 8 henkilélle

- Hyvin varusteltu avokeittio, joka jatkuu ruokailutilan myéta olohuoneena

- Ruokailu-olohuonetilassa on 12 hengen ruokapéyta seka sohvaryhma

- Kaksi WC:ta

- Saunaosastolta ja ruokailu-olohuoneen puolelta uloskaynti terassille

- Villassa on TV, jadkaappipakastin, mikroaaltouuni, astianpesukone ja liesi

- Villa ja terassi on savuton

- Villan valittdbmassa laheisyydessa on tilaa kahdelle autolle. Lisaa
pysakointitilaa 16ytyy Kisakallion paarakennuksen ymparistosta.

- Ulkoalueelle ja terassille ei saa vieda sisatilojen huonekaluja tai muita sisalla
olevia varusteita

- Villalle ei saa tuoda lemmikkielaimia

Kisakallion Sport-ravintola paarakennuksessa tarjoaa maistuvat, terveelliset ja
monipuoliset ateriat, myds catering-palvelut Villaan. Kisakalliolla ei ole Villa
Koivulla anniskeluoikeuksia. Asiakas toimittaa Villaan omat alkoholijuomansa.

- 1 m Y

4x2HH _Kokous- ja Oheisohjelmana  sayna ja 2 Parkkipaikkaa Omat juomat
(8 hlod) illallistarjoilut ~ monipuolista terassi sallittu

tilauksesta liikuntaa




[TUTTTTI7T}

Ravintola Sport ja
anniskelu-
oikeudet

175m?2 10 henkilén
+ terassi kokouspoéyta

Villan varustetaso:

- Yhtenadinen iso oleskelutila, jossa 10 henkilén kokouspéyta ja sohvaryhma
- 4 makuuhuonetta (3 x 2hh + 1 hh)

- Takka

- Hyvin varusteltu keitti®
- Jaakaappi, pakastin, uuni, astianpesukone
- Upea saunaosasto ja terassi
- Kaksi terassia
- Uima-allas (ei talvikaytossa)
- Kaksi wc:ta
- Villan [dheisyydessa on tilaa kahdelle autolle

- Villalle ei saa tuoda lemmikkieldimia

Kisakallion Sport-ravintola tarjoaa maistuvat, terveelliset ja monipuoliset ateriat,
myos catering palvelut villaan. Kisakalliolla ei ole anniskeluoikeuksia Villa Lippaan.
Asiakas toimittaa Villaan omat alkoholijuomansa.

3 x2HH
& 1x1HH
(7 hls)

Kokous- ja
illallistarjoilut
tilauksesta

Oheisohjelmana
monipuolista
likuntaa

Sauna,
uima-allas &
terassi

=

2 Parkkipaikkaa
(Ylaparkki max 6)

Y

Omat juomat
sallittu




Kisakallion aluekartta

Suomi
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Uimaranta
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Kisakalliontie

Kolmen kampuksen urheiluopisto, Kisakallio - Kaarina Karin tie 4, 08360 LOHJA « Puh. 019 315 11« kisakallio@kolmekampusta.fi « www.kolmekampusta.fi
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Yhteystiedot:
sales kisakallio@kolmekampusta.fi
puh. 044 77 55 777

KOLMEN KAMPUKSEN
URHEILUOPISTO




