MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
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8.00 | 8.00 7.30 8.00 8.00 8.00 9.00
Tilaus | Miehet TH PP/KeHo i TH *Footbic-
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MH | ME MH NC v | 13.00 | Miehet ryhma
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10.30 *AitiysPilates Miehet |SaVo/SK
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13.00 N ichetnts SeVo 11.00 pp | Kevat 2025 ryhmaaikataulu
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5kt Kaytetyt lyhenteet:
aVivik e | 12.00 12.00 12.00 | pF = PhysioFit ent. Fysiokimppz
SP KeHu/TH SeVo | KeHu ="Kehonhuolto
NC Seniorit SK TH = Toiminnallinen harjoittelu
13.00 VL Rentousryhma = Rentoutusta, venyttelya
] - PP/KeHo = PhysioPilates/KehonHallinta
Mat. kynnyksen 13.00 13.00 | Ole-treeni = Ohjattu Kunnon laiteharjoittelu
kuntosali 14.00 TH SeVo | SP = Seniori Pilates
harjoittely SeVo 14.15 | Naiset SK AitiysPilates = Raskaana oleville ja synnyttaneille
SK MM PP/KeHo| VL Pitava lantionpohja = Koko kehon harjoittelua pienryhmassa
VVE keskittyen lantionpohjan lihaksiin ja keskivartaloon.
14.00 SpiraaliStabilaatio = Kiertavien lihasketjujen harjoittamista
15.00 15.15 15.15 a3 telluill amirauhoill
Tilaus PP/KeHo ‘.|5.3'0 TH menetf maan suunnitelluilla vastuskuminaunhoilla.
MH NC/MM Nivelrikkd TII\I/IaI\L/JIS Miehet SeVo = SemiﬂVomnak o kuresien alkamisaiankohd
MH MH * = teemakursseja, kysy uusien kurssien alkamisajankohdat.
16.15 16.20 | 16.10 16.15 | 16.15 16.15 16.15 | Ohjaajat:
Spiraali- | 16.30 | Tilaus | KeHu PP/KeHo| PP/KeHo PP/KeHo PF ME = Maarit Eskola-Heikkinen ~ MH = Maria Hurskainen
btabilaatio N;Eet ME Naiset Naiset | NC/MM MM Naiset | Mm = Maiju Mantere IP = Irmeli Petro

MM NC ME MM IP NC = Nora Cedergren VL = Veera Lokka

17.30 17.30 17.15 17.20 17.15 17.20 17.15 SK = Sanni Karpanen
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angronuafS Ol1e7tr2egn| *Ralaﬁtu: Sllzjrgs!(rt P e gglk%ﬂ Naiset i ehlo 1'7|"|—3|'0 lantion- | Studio = Valtakatu 38, 5. krs
yNC I\[/}ll?/lﬁ/letH nmklitrykurpsi MH MM MH P MM Nz%ilget p?gja TH = Toiminnallinen harjoittelu, Valtakatu 38, 5. krs
MM Olesali = Raatimiehenkatu 18
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