MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
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Tilaus PP/KeHo Tilaus/MH TH 10.00
MH 9.00 NC 13.00 | Miehet TH
Miehet Tilaus |P 11.00
ME | 10.00 10.00 11000 | TT 11.00 | 12.30 Footbic-
KeHu TH AitiysPilatgs TH SeVo/JP ryhma
NC MH synnyt. Miehet
NC 13.30
Seve/IP
11.00 10.30 11.00 11.00 .
Niskaryhm Selle ™ | Syksy 2023 ryhmaaikataulu
NC
11.30 11 AE
SEE 12.00 N |\',é| ; kkg 12.00 12.00 | Kaytetyt lyhenteet:
JP SP -ryhmé KeHu SeVo | PF= Physithit ﬁnt. lesiokimppa
o KeHu = Kehonhuolto
Ne MH SerJ1||30r|t NE TH = Toiminnallinen harjoittelu
JomonShindo = Rentoutusta, venyttelya
13.00 13.00 PP/KeHo = PhysioPilates/KehonHallinta
14.00 Seniorit TH Ole-treeni = Ohjattu Kunnon laiteharjoittelu
S MH 14.15 Naiset S_P = Seniori Pilates
SeVo PP /Kel It AitiysPilates = Raskaana oleville ja synnyttaneille
JP /KeHo Pitava lantionpohja = Koko kehon harjoittelua pienryhmaéssa
NC keskittyen lantionpohjan lihaksiin ja keskivartaloon.
15.00 15.15 15.15 SpiraaliStabilaatio = Kiertdvien lihasketjujen harjoittamista
Tilaus PP/KeHo Tilaus menetelmaan suunnitelluilla vastuskuminauhoilla.
MH NC NC SeVo = SenioriVoima
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 PE | ME = Maarit Eskola-Heikkinen ~ MH = Maria Hurskainen
Stabilaatio Ngiz'et ME Naiset | Miehet | Naiset NC MH  |Footbic- | Naiset | mm = Maiju Mantere IP = Irmeli Petro
MH NC ME MH NC ryhma P TT = Tuula Taina NC = Nora Cedergren
. 17.30 17.20 17.15 I 17.15 | JP = Jonna Pesonen
AitiysPilates 17.25 17.30 . . PF 17.30 Pitava
raskaana Ole-treeni Olkapaa PP/KeHo 51e7||<33(|3, Naiset TH lantion- | Studio = Valtakatu 38, 5. krs
oleville I\[/}ll?lﬁ/letH Jp NC MH P Naiset [ pohja | TH = Toiminnallinen harjoittelu, Valtakatu 38, 5. krs
18N;0 / 1815 Jp P Olesali = Raatimiehenkatu 18
i 18.30 Pp/Kefio| 18.30 | 1830 | 18:20 1830 |phii2f | Puh. 0207437290
Scls 3F/M|ehe Naiset StSpblrlaall— Te|ema P TH P email: toimisto@fysio-eskola.fi
T P abilaatiq ilta JP
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19.35 :
\oima- PG Alaraaja- S’o- S o a
Lantio Miehet ryhma
P P Fysmieruplu- ja KehoKeskus




