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tai opistolainen lehdesta.

HYVANOLON RYHMAT

ti 11.00-12.30 Paivdjooga A

Valve, sali 3

ti 14.15-15.45 Joogan alkeis/jatkotyhma D
Honkapirtti uusi kurssil!

ti 16.30-17.15 Asahi —terveysliikunta
Heinatorin koulu

ti 16.30-17.30 Kehonhuolto

opiston liikuntasali

ke 10.30-11.30 Aamun venyttely
Raatin uimabhalli, liikuntasali

ke 13.00-14.00 Kehonhuolto paivalla
Valve, Sali 1 uusi kurssi!!

ke 20.00-21.00 Kehonhuolto-venyttely
opiston liikuntasali uusi kurssi!!

to 13.00-14.30 Paivajooga B

Valve, Sali 1

to 19.00-20.30 Joogan alkeis/jatkoryhma A
Kaakkurin koulu

LISAKSI RYHMIA JOIHIN OSALLISTUMINEN VAIN
RYHMAKOHTAISELLA KURSSIMAKSULLA!
MM. ZUMBA®, PILATES. JOOGA

KUNTOLIIKUNTA

ma 18.00-19.00 Kiinteytysjumppa A
Kisakentan paivakoti

ma 19.00-20.00 vatsapakara-
kiinteytysjumppa,
Puolivalinkankaan nuorisotalo

ma 20.00-21.00 Kuntojumppa

potkunyrkkeillen, Linnanmaan liikuntahalli

ti 11.00-12.00 Tule-kuntokoulu A
Raksilan uimahalli, ryhma tdynna
ti 12.00-13.00 Tule-kuntokoulu B
Raksilan uimahalli, ryhma tdynna
ti 18.00-19.00 Kuntojumppa A
Pikkaralan ala-aste

ti 20.00-21.00 Kuntojumppa B
Metsokankaan koulu

ke 9.30-10.30 Aamun circuit-kuntopiiri
Raatin uimahalli, liikuntasali

ke 19.00-20.00 Kiinteytysjumppa B
Opiston liikuntasali

to 17.30-18.30 Bodyjumppa A
opiston liikuntasali

to 18.00-19.00 Kuntojumppa C
Heikkilankankaan monitoimitalo
to 18.30-19.30 Afrojumppa
Opiston liikuntasali

to 19.05-20.20 Circuit —kuntopiiri miehille
ja naisille, Heikkildnkankaan monitoimitalo

pe 16.30-17.30 Bodyjumppa B
opiston liikuntasali

www.oulunkansalaisopisto.fi

Oulun Kansalaisopisto,
Kaarretie 14, 90500 Oulu
puh. 08 -555 4060




SENIORILIIKUNTA

ma 9.00-10.00 Voima-tasapainoryhma A,
Sportello Mylly

ma 9.00-10.00 Voimaharjoittelua
seniorijoogaajille,

Oulun urheilutalo/peilisali

ma 9.00-10.15 Kuntosali senioreille A,
Raatin uimahalli, ryhma tdynna

ma 10.00-11.00 Voima-tasapainoryhma B,
Sportello Mylly

ma 10.15-11.30 Kuntosali senioreille B,
Raatin uimahalli, ryhma tdynna

ma 10.15-11.45 Zumba Gold® +

venyttely 30min,

Oulun urheilutalo/peilisali (LYM+10€)

ma 11.30-13.00 Lattaritanssi senioreille
jatkoryhma, Valve/Sali 1

ma 11.45-12.45 Voima-tasapainoryhma C,
Kaukovainion nuorisotalo

ma 12.00-13.15 Kuntosali senioreille C,
Oulun urheilutalo, ryhma taynna

ma 13.15-14.00 Tasapainoa ja tuolijumppaa
A, Rantakastellin palvelukeskus

ma 13.15-14.30 Kuntosali senioreille D,
Oulun urheilutalo, ryhma taynna

ma 14.30-15.45 Kuntosali senioreille D2,
Oulun urheilutalo ryhma tédynna

ma 14.30-15.15 Tasapainoa ja tuolijumppaa
B, Ika-Eskon toimitilat

ma 16.30-17.30 Ukkojumppa A,

opiston liikuntasali

ti 9.00-10.15 Seniorijooga A,
opiston liikuntasali

ti 9.45-10.30 Tasapainoa ja tuolijumppaa C,
Hoyhtyan palvelukeskus

ti 10.00-11.00 Seniorijumppa A,

Varton liikuntahalli

ti 11.00-12.00 Venyttely senioreille A,
Varton liikuntahalli

ti 12.30-13.30 Seniorijumppa B,

Oulun urheilutalo/peilisali

ti 13.30-14.30 Venyttely senioreille B,
Oulun urheilutalo/peilisali

ke 9.30-11.00 Senioritanssin
alkeis/jatkoryhma, Varton liikuntahalli

ke 10.00-10.45 Tasapainoa ja tuolijumppaa D,
Intién hoivakoti

ke 11.00-12.30 Senioritanssin jatkoryhma,
Valve, Sali 1

ke 11.15-12.15 Seniorijumppa D,
Korvenkylan nuorisoseura

ke 11.45-12.45 Ukkojumppa B,

Raatin liikuntakeskus/liikuntasali

ke 12.00-13.00 Voima-tasapainoryhma D,
Seniorkunto, Metsolankartano

ke 12.00-13.30 Seniorijoogan jatkoryhma,
Oulun urheilutalo/peilisali

ke 13.00-14.00 Zumba Gold®,

Raatin lilkuntakeskus/liikuntasali,
(LYM+10€)

ke 13.30-14.30 Voima-tasapainoryhma E,
Sara Wacklin-koti

to 8.00-9.15 Kuntosali senioreille E,

Oulun urheilutalo, ryhma taynna

to 9.15-10.00 Tasapainoa ja tuolijumppaa E,
Aurinkokoti

to 9.15-10.30 Kuntosali senioreille F,
Oulun urhelutalo, ryhma tdynna

to 10.15-11.45 Rivitanssi senioreille,
jatkoryhma, Valve/Sali 1

to 10.30-11.45 Kuntosali senioreille G,
Oulun urheilutalo, ryhma tdynna

to 10.30-11.30 Voima-tasapainoryhma F,
Kaukovainion nuorisotalo

to 10.40-11.25 Asahi-terveysliikunta
senioreille, opiston liikuntasali

to 11.00-12.30 Senioritanssin alkeet A,
Raatin uimahalli

to 11.45-12.45 Lattaritanssi senioreille B,
Valve/Sali 1

to 11.45-13.00 kuntosali senioreille H,
Oulun urheilutalo ryhma taynna

to 12.00-13.00 Voima-tasapainoryhma G,
Rajakylan Hoiva

to 13.45-14.30 Tasapainoa ja tuolijumppaa
F,

Tuiran palvelukeskus

to 14.30-15.30 Seniorjooga, harjoituksia
tuolilla ja seisten, Seniorkunto

to 16.30-17.30 Varttuneitten naisten
jumppa, opiston lilkkuntasali

pe 9.15-10.15 Voima-tasapainoryhma H,
Kaakkurin nuorisotalo

pe 10.00-11.30 Seniorijooga B,

Varton liikuntahalli

pe 10.00-11.30 Senioritanssi alkeet B,
Honkapirtti

pe 12.00-13.00 Lattaritanssi senioreille
alkeet A, Valve/Sali 1

pe 12.30-13.15 Tasapainoa ja tuolijumppaa
G, Oulunsuun asukastupa



