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TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING
CYCLING  MOBILITY ENDURANGE

CROSSTRAINWG - H Y R O X THEINING CLUB

TIISTAI
MAANANTAI CY%EION G KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
16.40 SPORT 30 8.30 16.00 9.00 10.00 16.00
HYROX 60 LIHASKUNTO 60 CT-MIX 60 AKTIIVINEN
9.05 LIIKKUVUUS 60
SLOW-FLOW 17.00 10.00 10.30

17.00 YOGA451/ || = ooo---- CT-VOIMANNOSTO 60 HYROX 60 CYCLING 17.00

HYROX 60 16.30 HIIT 30 HYROX 60
1715 || a-----

17.20 CYCLING 17.00 11.10 18.00
CYCLING 10.00 17.30 INTERVAL 45 KEHONPAINO TRAINING CALM 60
SPORT 30 HYROX 60 CT-VOIMA 60 VOIMA 60

18.00 YLAKROPPA

1800 || = "Tooo- 17.30

CT-BASIC 60 16.30 CYCLING BASIC 60
MIKON CYCLING 50 SPORT 45

18.05 18.10

KEHONPAINO 17.30 18.30 SLOW-FLOW
LIIKKUVUUS 50 CT-VOIMANNOSTO 60 HYROX 60 YOGA 50 ..
TUNNISTA TREENIT VARIKOODISTA!
19.00 17.40 19.00 . B B
CT-VOIMA 60 NISKA-SELKA 45 MIESTENVUORO 60 TRAINING CYCLING - KEHITA HAPENOTTOKYKYA, SEKA
KESTAVYYSKUNTOASI SISAPYORAILYTUNNEILLA
18.30 TRAINING
TRAINING ENDURANCE /HYROX — VAHVEMPI, NOPEAMPI &
KESTAVAMPI KEHO
KOKO KROPPA TRAINNG MOBILITY - LIIKKUVUUTTA JA KEHONHALLINTAA

TRAINING SENIORSPORT - KUNNOSSA KAIKEN IKAA
Varaa paikkasi tunneille ennakkoon varausjarjestelman kautta. Mahdollisista poikkeuksista paivitimme tiedot aina

varausjirjestelmian. Peruutuksista ja muista muutoksista ilmoitamme tekstiviestilld tai soittamalla kaikille etukiteen paikan ~ CROSSTRAINING MONIPUOLISTA JA TEHOKASTA TREENIA ..
varanneille. Kaikki vuorot 16ytyvat saleittain varausjarjestelman viikkokoosteesta. Pidatdmme oikeuden muutoksiin. IEII-DI(I)SNTPA:ATQIE;AAIFEE\CQ;TTAI'E“E}SFO-’ KAHVAKUULA-, RENGAS-, BOXI -SEKA
Kirjaudu varausjarjestelmaan:

https://hyvantuulenkuntoklubi.kulkuriaccess.fi/php/etusivu.php
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