
09.30 BodyBow 
60´/ Teemu, Flow* 

17.45
BODYCOMBAT® 
45´/ Julia, Tunne

11.10
SykeVoimaHuolto 

60´/ Elisa M., Tunne*

Tiistai

18.30
FasciaMethod 60´

/ Tutta, Tunne*

10.45 Lämpö
Venyttely 45´

17.20 FasciaMethod 
Power 60´

/ Kristiina , Flow*

11.00 FasciaMethod 
Power 60´

/ Anne P. , Tunne*

09.00 Circuit 50´
/ Reija, Tunne*

SALIT:
Tunnesali
Tehosali

Temposali
Flowsali 

(yläkerrassa)

18.50 
BODYATTACK® 45´
/ Kristiina, Tunne

Tähdellä (*) merkityt tunnit sopivatTähdellä (*) merkityt tunnit sopivat
myös vähemmän liikkuneille!myös vähemmän liikkuneille!

18.30 Tempo Spinning 
45´/ Mia, Tempo

18.35 BODYBALANCE® 
60´/ Juulia, Flow

Torstai

18.15 Iisi Spinning 
45´/ Reija, Tempo*

18.00 BodyBow Fit 
60´/ Arto, Flow*

10.00 
BODYBALANCE® 60´

/ Johanna, Tunne

Sunnuntai

09.30 PowerMethod
60´/ Sini, Teho 

RYHMÄLIIKUNTA-AIKATAULURYHMÄLIIKUNTA-AIKATAULU  
Voimassa 2.1.-2.6.2024Voimassa 2.1.-2.6.2024

Maanantai LauantaiPerjantaiKeskiviikko

09.10 Circuit 50´
/ Johanna, Teho*

17.50 LM DANCE® 
45´/ Iina, Tunne

UUTUUS!

17.20
BODYATTACK® 
60´/ Iina, Tunne

19.15 Pilates 60´
/ Reija, Flow*

18.30 
Pilates 60´/ 

Hanna-Mari, Flow*

11.00
Teho Muokkaus 
60´/ Mia, Teho

19.00 Core 30´/
Hanne, Tunne*

18.00 Toiminnallinen
treeni 60´/ 

Jonna, Tehosali 

17.30 BODYSTEP® 
45´/ Juulia, Tunne

Salus seniorit 75´
8.00, 9.15, 10.30 / 

Nita, Tunne
10.00 Aamu Lattarit 
50´/ Päivi, Tunne*

19.15 Lämpö Yin
jooga 60´

/ Hanna, Flow*

11.15 Iisi 
Spinning 45´/

Johanna, Tempo*
17.15 Circuit 50´

/ Reija, Teho*

KEHOA JA MIELTÄ
HUOLTAVAT TUNNIT

LIHASKUNTOTUNNIT

AEROBISET
TUNNIT

PARAS FIILIS TULEEPARAS FIILIS TULEEPARAS FIILIS TULEE
LIIKUNNASTA!LIIKUNNASTA!LIIKUNNASTA!   

10.00 Jättipallo 45´
/ Reija, Tunne*

Salus seniorit 75´
8.00, 9.15, 10.30 / 

Nita, Tunne

07.00 Aamu Pilates 
45´/ Reija, Flow*

11.30 
Salus Fit 50´

/ Elisa R., Tunne*

17.30 Tempo
Spinning 45´

/ Jonna, Tempo

18.30 Toiminnal-
linen Circuit 50´

/ Jonna, Teho

17.00 Friday 
Spinning 30´

/ Riina, Tempo*

17.40 Vahva
ylävartalo 30´
/ Riina, Tunne*

18.15 RVP 30´
/ Riina, Tunne*

17.40 Lattarit 45´ 
/ Laura, Flow

18.15 PowerMethod
60´/ Jonna, Teho 

18.40 BODYCOMBAT® 
60´/ Iina, Tunne

18.00 FasciaMethod 
60´/ Johanna, Flow*

18.00 Iisi Spinning 50´ 
/ Johanna, Tempo*

18.25 Vahva 
ylävartalo 30´/ 
Hanne, Tunne*

Tuntien perässä lukee, missä salissaTuntien perässä lukee, missä salissa
tunti pidetään.tunti pidetään.

09.30 Keppijumppa 
40´/ Kristiina, Flow*

11.00 
FasciaMethod 45´
/ Anne P., Tunne*

Tuntien värikoodit:Tuntien värikoodit:
(Tunnit on merkitty(Tunnit on merkitty

sen mukaan, mitä nesen mukaan, mitä ne
sisältävät eniten)sisältävät eniten)

10.15 Core 30´
/ Kristiina, Flow*

17.00 RVP 45´
/ Kristiina, Tunne*

17.55 Retro Spinning 
30´/ Mia, Tempo*

18.30 Circuit 50´
/ Elisa R., Teho*

17.20 Core 30´
/ Anne J., Tunne*

18.00 Step 45´
/ Anne J., Tunne

UUTUUS!

18.40 BODYPUMP®
60´/ Emilia, Tunne

18.15 Teho Muokkaus 
60´/ Mia, Teho

11.00 
BODYBALANCE® 

60´/ Johanna, Flow

17.45 Lämpö 
venyttely 50´

/ Kristiina /
Emilia, Flow*

10.45 Lämpö venyttely 
45´/ Sini, Flow*

10.15 Salus Fit 50´
/ Johanna, Teho*

10.00 RVP 30´
/ Elisa M., Tunne*

10.35 Vahva
ylävartalo 30´

/ Elisa M., Tunne*

19.00 Reserviläinen
kuntoon 60´/ Jussi,

kuntosali


