MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
Valtak. | Valtak. [Raatim.k{ Valtak.| Valtak. |Raatim.k| Valtak. | Valtak. |Raatim.k{ Valtak. | Valtak. [Raatim.k| Valtak. | Valtak. [Raatim.k{ Valtak.| Valtak. [Raatim.k:
Studio | TH Olesali | Studio | TH Olesali | Studio | TH Olesali | Studio | TH Olesali | Studio | TH Olesali | Studio | TH Olesali

8.00 7.30 8.00 9.00
9.30 Miehet TH TH *Footbic-
KeHu ME MH 13.00 | Miehet ryhm
Naiset Tilaus | 11001 45 2@ 10.00
ME 0 10.00 | MM TH |sava/sk TH
10.30 *AitiysPilates Mhi/?’b/]et CEe Seka-
KeHu synnyt. | 14.00 ' ryhma
NC NC SeVo/MA vaelr|kkc
11.30- 11.00 | 11.30 10.30 11.00
13.00 SeVo | spiraali- SeVo 11.00 pp | Syksy 2026 ryhmaalkataulu
*Palautu MM Stapbilaatic S QE RE
misryhma MM 11.30
Skt Kaytetyt lyhenteet:
MM SO | 12.00 12.00 12.00 | pF - PhysioFit ent. Fysiokimppa
SP KeHu/TH SeVo | KeHu = Kehonhuolto
NC Seniorit SK TH = Toiminnallinen harjoittelu
MH Rentousryhma = Rentoutusta, venyttelya
PP/KeHo = PhysioPilates/KehonHallinta
13.00 | 13.00 | Ole-treeni = Ohjattu Kunnon laiteharjoittelu
TH SeVo | SP = Seniori Pilates
14.15 Naiset SK AitiysPilates = Raskaana oleville ja synnyttaneille
PP/KeHo| MH Pitava lantionpohja = Koko kehon harjoittelua pienryhmassa
VVE keskittyen lantionpohjan lihaksiin ja keskivartaloon.
15.15 15.15 14.00 SpiraaliStabilaatio = Kiertavien lihasketjujen harjoittamista
T'I. Mieh t Keh 15.30 15.15 TH menetelmaan suunnitelluilla vastuskuminauhoilla.
llaus IElm=tE e Nivelrikkd T1aus | Miehet SeVo = SenioriVoima
MH NC/MM MH MM MH * = teemakursseja, kysy uusien kurssien alkamisajankohdat.
16.15 16.20 16.15 | 16.15 16.15 16.15 | Ohjaajat:
Spiraali- | 16.30 | Tilaus PP/KeHo| PP/KeHo PP/KeHo PE | ME = Maarit Eskola-Heikkinen ~ MH = Maria Hurskainen

MM NC MM IP NC = Nora Cedergren

17.30 17.30 | 17.15 17.20 17.15 | 4750 17.15 | SK = Sanni Kérpanen
- * ; PF ; *Pitava
Rentous o|1e7tr2egn Palautu"SPS 5 krt PP/KeHo S17II<3(I<) ' PP/KeHo 1‘7|"|—3|'0 lantion- | Studio = Valtakatu 38, 5. krs
ryhma N misryhma kurssi MM elkak. |-Naiset |\ - : L e .
NC/MH ,e/]ISHet krt kurssi MH MH IP Naiset [ pohja | TH = Toiminnallinen harjoittelu, Valtakatu 38, 5. krs
SK P Olesali = Raatimiehenkatu 18

18.30 v 18.20 18.20 18.30 | p,p
*Aftys 18.30 PP/KeHo| 18.30 | 18.30 | 18 Mies | Puh. 0207437290
Pilates PF/Miehe Naiset | Spiraali- | Teema |PP/KeHo email: toimisto@fysio-eskola.fi

NC IP P Stabllaatlc ilta IP KU“I'EOO”
19.20 19.30
ysio-Eskola’8
Miehet ryhma
P Fysmieruplu- ja KehoKeskus




