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MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PE RJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
17.00 8.30 8.30 16.30 8.30 10.00 17.00
TOIMINNALLINEN CYCLING LIHASKUNTO 60 CT-PAINONNOSTO 60 CYCLING CT-STRENGTH 60 METCON 60
HARJOITTELU 55 SPORT 30 OMATOIMITREENI INTERVAL 30
9.30 10.30 18.00
17.20 9.10 CT-BASIC 60 17.15 9.10 CYCLING HIIT 30 TRAINING CALM 55
CYCLING SPORT 30 KAHVAKUULAS0 | | = ==c=-a- CYCLING SLOW FLOW
------ 16.30 INTERVAL 45 YOGA 40 I/ 11.10 18.30
18.00 16.30 KAHVAKUULA 60 | CORE & ARMS 45 II TRAINING CT-PAINONNOSTO 90
CT-BASIC 60 MIKON CYCLING 17.30 STRONG 30
17.05 CT-MIX 60 10.00 YLAKROPPA _'
18.05 " 17.30 KEHONPAINO CT-STRENGTH 60
TRAINING I CT-STRENGTH 60 LIIKKUVUUS 50 810 | | T ____..
CORE 45
17.40 17.30 KEHONPAINO ﬂﬂl”’”ﬁ
19.00 NISKA-SELKA 45 AKTIIVINEN 18.30 VOIMA 60
CT-STRENGTH 60 LIIKKUVUUS 60
18.30 BASIC 60
19.00 TRAINING 17.40
SLOW FLOW STRONG 45 CYCLING 19.30 "ﬂﬂ, !
YOGA 45 SPORT 45 MIESTENVUORO 60
18.30 | f
CT-PAINONNOSTO 90 18.30
KUNTOPIIRI 60

-

TUNNISTA TREENIT VARIKOODISTA!

TRAINING CYCLING - KEHITA HAPENOTTOKYKYA, SEKA KESTAVYYSKUNTOASI

SISAPYORAILYTUNNEILLA

TRAINING STRENGTH — KEHITA LIHASKUNTOA JA VOIMAA

TRAINING ENDURANCE - VAHVEMPI, NOPEAMPI & KESTAVAMPI KEHO
TRAINNG MOBILITY — LIIKKUVUUTTA JA KEHONHALLINTAA
TRAINING SENIORSPORT — KUNNOSSA KAIKEN IKAA

CROSSTRAINING MONIPUOLISTA JA TEHOKASTA TREENIA YHDISTAMALLA LEVYTANKO-,
KAHVAKUULA-, RENGAS-, BOXI -SEKA KEHONPAINOHARJOITTEET.
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kortillesi vastaanotosta. Lisatietoja:iwww:hyvantuulenkuntoklubi:net:
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