MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
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Studio| TH Olesali | Studio| TH Olesali | Studio| TH Olesali | Studio| TH Olesali | Studio| TH Olesali | Studio| TH Olesali
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Tilaus PP/KeHo Tilaus/MH TH 10.00
VL 9.00 NC 13.00 | Miehet TH
Miehet Tilaus | 1P 11.00
ME | 10.00 10.00 | 1000 | MM | 11.00 | 12.30 Footbic-
KeHu TH AItIySPI|?[t€S Mi—re';et SeVo/JP ryhma
NC 4 SN MM | 14.00
Cn\ln INAN
11.00 10.30 11.00 11.00 ” T
Niskaryhmp Sele TH | Kevat 2024 ryhmaaikataulu
VL
11.30
>evo 12.00 12.00 12.00 | Kaytetyt lyhenteet:
JP Sp KeHu Se\Vlo | PF= Physithit ﬁnt. lesiokimppa
ior KeHu = Kehonhuolto
ME Serjll:)orlt S TH = Toiminnallinen harjoittelu
JomonShindo = Rentoutusta, venyttelya
13.00 13.00 gl;’/lieHo = Pg)ﬁ'iotl’?ilal;[eS/Keh(lm’i—l?]”mtatt |
14.00 TH SeVo e-treeni = Ohjattu Kunnon laiteharjoittelu
SeVo 14.15 | Naiset SK I'Sil')t'_ Sg.rl“(:” P'_laéesk leville | taneill
MM PP/KeHo|  Jp itiysPilates = Raskaana oleville ja synnyttaneille o
v Eltak? Ianltlotnpohjﬁ— Kl%kok k_ehpnkhalg_ontteltlm pienryhmassa
eskittyen lantionpohjan lihaksiin ja keskivartaloon.
15.00 15.15 15.30 | 15-15 SpiraaliStabilaatio = Kiertavien lihasketjujen harjoittamista
T,|\|/r’|3|£|JS Fl)\lp(/;&v Nivelrikkd Tilaus menetelmaan suunnitelluilla vastuskuminauhoilla.
MM SeVo = SenioriVoima
MH
16.15 16.20 | 16.10 | 16.15 | 16.15 | 16.15 16.15 16.15 | Ohjaajat:
Spiraali- | 16.30 | Tilaus | KeHu TH  |PP/KeHo|PP/KeHo PP/KeHo| 16.30 PF ME = Maarit Eskola-Heikkinen ~ MH = Maria Hurskainen
Stabilaatio Ngi:'et ME Naiset | Miehet | Naiset | NC/MM MM | Footbic- | Naiset | MM = Maiju Mantere IP = Irmeli Petro
MM NC ME MH NC ryhma IP NC = Nora Cedergren JP = Jonna Pesonen
- 17.30 17.20 17.15 " 17.15 | VL = Veera Lokka SK = Sanni Karpanen
AitiysPilates 17.25 17.30 . . PF 17.30 Pitava -
raskaana Ole-treeni Olkapas PP/KeHo S‘Ie7|k3a(k). Naiset TH lantion- | Studio = Valtakatu 38, 5. krs
oleville Naiset Jp MM MH P Naiset [ pohja | TH = Toiminnallinen harjoittelu, Valtakatu 38, 5. krs
18N;0 ME/MH 1830 P P Olesali = Raatimiehenkatu 18
St 18.30 PP/KeHo| 18.30 | 18.30 | 18:20 1830 |phix2f | Puh. 0207437290
[ 3F/M|ehe Naiset |Spiraali-| Teema PP/KeHo TH email: toimisto@fysio-eskola.fi
ryNg‘a P Stab|laat|c ilta IP JP P
19.20 19.30
e PP/KeHo SIO- SKO a
Lantio Miehet ryhma
P P Fysmieruplu- ja KehoKeskus




