MANDAG Arca Brynseng @stensjgveien 32 Idrettens Hus Nordbyen, Rommen Haavard Martinsens vei 30 A
Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00 Apningstid og styrkerom: 09.30-14.00
11.30-12.15: Balanse og bevegelighet 10.00-10.45: Trim til musikk
11.00-11.45: Balanse/styrkesirkel i sal
12.00-12.30: Tabata
12.45-13.30: Styrkesirkel i styrkerom (Kom ferdig oppvarmet)
TIRSDAG Arca Brynseng @stensjgveien 32
Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00
12.15-13.00: Trim til musikk
13.10-13.50: Styrkesirkel (Kom ferdig oppvarmet)
ONSDAG Friskis & Svettis Majorstua Sgrkedalsveien 10 A Sagene samfunnshus Kristiansandsgate 2
Apningstid og styrkerom: 09.00-15.00 10.15-11.00: Styrke
11.15-12.00: Flyt (Pust og bevegelighet)
10.00-11.00: F&S Jympa
*Stengt 23.10, 06.11
TORSDAG Friskis & Svettis Majorstua Sgrkedalsveien 10 A Linderud bad Statsrad Mathiesens vei 25
Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00 14.45-15.30: Vanntrening (Inngang 14.30-14.40)
12.15-13.00: Sykkel 30 + styrke m/strikk *Stengt 03.10
FREDAG Idrettens Hus Nordbyen, Rommen Haavard Martinsens vei 30 A Sportytude @kern @kernveien 148

Apningstid og styrkerom: 10.00-13.00

10.30-11.15: Styrke/balansesirkel

Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00
11.00-11.30: Start (Trinn til musikk)

*Qppstart fredag 27.09
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Link til nettsiden var:



http://www.idrettsforbundet.no/idrettskrets/oslo/aktivitet-og-helse/Apd-senior

