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OHJATUT TUNNIT 2.1.2024

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
17.00 8.30 8.30 16.30 8.30 10.00 17.00
CT-STRENGTH 60 CYCLING LIHASKUNTO 60 KEHONPAINO & CYCLING CT-MIX 60 METCON 60
KYYKKY SPORT 30 LIIKKUVUUS 50 INTERVAL 30
9.30 10.30 18.00
17.40 9.10 CT-BASIC 60 16.30 9.10 CYCLING HIIT 30 CYCLING
CYCLING KAHVAKUULA50 | | = ------- CT-PAINONNOSTO 60 CORE&ARMS 40 FATBURN 50
INTERVAL45 | |  ------ 16.30 11.10
16.30 CT-MIX 60 17.30 10.00 TRAINING 18.30
18.00 CT-KASILLA- CYCLING CT-STRENGTH 60 STRONG 30 CT-PAINONNOSTO 90
CT-BASIC 60 SEISONTA 60 17.30 SPORT 40 KYYKKY YLAKROPPA
CT-STRENGTH6O | | | | —-----
18.35 17.30 MAVE 17.30 .
TRAINING TOIMINNALLINEN KEHONPAINO &
CORE 45 17.35 HARJOITTELU 60 VOIMA 60
17.40 FLOW JOOGA 50
19.00 NISKA-SELKA 45 18.30
MIESTENVUORO I 60 17.50 CT-RING
18.30 CYCLING STRENGTH 60
19.30 TRAINING HIIT 30 4
JOOGA STRONG 45 19.30
VENYTTELY 45 18.30 MIESTENVUORO II 60
18.30 KUNTOPIIRI 60 .
CT-PAINONNOSTO 90
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MoB’lIry Varaa paikka tunneille ennakkoon varausjarjestelmasta. Mikali tunneissa on poikkeuksia pa|V|tamme ne aifla varausjérjestelmaa

Mahdollisesta peruuntumisesta ja muista muutoksista ilmoitetaan tekstiviestilld/soittamalla kalkllle ennakkoon. paikkansa vi'\annellle

SISAPYORAILYTUNNEILLA

TRAINING STRENGTH — KEHITA LIHASKUNTOA JA VOIMAA .
TRAINING ENDURANCE — VAHVEMPI, NOPEAMPI & KESTAVA 1 KEHO / 7 v
TRAINNG MOBILITY - LIIKKUVUUTTA JA KEHONHALLINTA .7
TRAINING SENIORSPORT - KUNNOSSA KAIKEN IKAA

’
TUNNISTA TREENIT VARIKOO @’,
TRAINING CYCLING - KEHITA HAPENOTTOKYKYA, SEKA KESTAVFYSKU A!I /

CROSSTRAINING MONIPUOLISTA JA TEHOKASTA TREENIA YHDISTAMALIZ
LEVYTANKO-, KAHVAKUULA-, RENGAS-, BOXI -SEKA KEHONPAIN HARJOI TEET. , =

Pidamme oikeuden kaikkiin muutoksiin. y 3
Katso ohjeet varausjarjestelman kayttoon ja kaytantoihin: www. hyvantuulenkuntoklub| het/IuKUJarﬁstys/ -\ ¥ =
e \ . . !
TRAINING Forwme ‘

CrossTraining saIissa pidetéén myos kaikille ryhméiliikuntajéisenille avoimia tunteja Kahvakuula

LlsatletOJa www.hyvantuulenkuntoklubi.net
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