OHJATU

Ma Ti
Aamu
Sopii kaikille
Erityisesti uusille harrastajille
Tulee online-live -lahetyksena
llta 17.15 - 18.15 Uinti 17:30-18:30ja

(Kilo, lisamaksu)

18:00—19:00
Spinning, aloittavat
harrastajat (Easyfit
Tapiola)

20:15-21:00
Kehonhuolto
(Online)

18:40-19:40
Spinning, aloittavat
harrastajat (Easyfit
Tapiola)

18:00-19:30
Juoksu: intervallit
(Leppéavaara/Stadion

)

T HARJ
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e

20:40-22:00
Uinti (Leppéavaara)

To

17:30-19:00
Juoksu: tekniikka +
juoksuvoima. Sopii
myaos
treeniryhmalle!

(Pirkkola / Stadion).

17:30-19:00
Spinning
(Easyfit Tapiola)

Pe

18.15-19.45
Spinning
(Unisport Kluuvi)

La

7:00-8:00
Uinti, aloittavat
harrastajat
(Leppavaara)

8:00-9:00
Uinti, aloittavat
harrastajat
(Leppavaara)

12:10-14:10
Spinning

(Easyfit Tapiola).

Su
10.00-12.00
Pitkis /portaat**

(joka toinen viikko
Pirkkola / Lansi)

19:00 — 20: 00 Uinti
(Marsky, lisamaksu)

* Muutokset ovat mahdollisia. Lisidmme uinti- ja spinningtuntitarjontaamme kysynndn

mukaan.

** Syys-lokakuussa jérjestetdcdn joka toinen viikko pitkdt portaat ja joka toinen viikko pitkis.



