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MAANANTAI TIISTAI

17.00 JUMPPA Linda
18.00 BARBELL Suski

18.00 HIT Timppa *
19.00 JUMPPA SPORTTI

19.05 JUMPPA SPORTTI Alex Michaela

18.00 COREFLEX SOFT Mari

19.00 JUMPPA SPORTTI Anna

11.00 JUMPPA Mimma 17.00 ';l:?k?PA SPORTTI

18.30 ELAINTARHA: JUOKSU
SPURTTI Mika

27.12. [ 28.12. |

17.00 JUMPPA Linda 18.00 HIT Timppa *

18.00 BARBELL Suski 19.00 JUMPPA SPORTTI
19.05 JUMPPA SPORTTI Jorma Michaela
18.00 COREFLEX SOFT Suvi
19.00 JUMPPA SPORTTI
Annica
11.00 JUMPPA Mimma 17.00 ‘;E':'k'i"”‘ SPORTTI

FRISKIS&SVETTIS HELSINGIN JOULUN AJAN AIKATAULU 2021

\\"/m"

KESKIVIIKKO TORSTAI

22.12. 23.12. 26.12.

* HIT: HIT-treenissa
(High Intensive Training)
irroitellaan ihan(an) taysilla!
Houkuttelevan haasteellisilla
rasteilla saa rutistaa ja riehua,
haastaa itsensa ja koetella
kestavyyttaan.

17.00 JOULUSPORTTI Riikka
18.00 TANSSI EXPLODE Katja
19.00 JOOGA Maria

12.00 JUMPPA SPORTTI 70

18.00 BARBELL Sari ja Suski N
Katja

** JOULUTAHTIKROSSI:
Tonttulakit ja kaikenlaiset
valonauhat ylle ja lenkille!

Tahtikrossi on sauva-
kavelijoiden ja juoksijoiden
yhteinen lenkki,
jossa treenataan lihaskuntoa.
Tahden sakarat kuljetaan
omaa vauhtia kolmessa
ryhmassa, keskelle
kokoonnutaan yhteisiin
voimaharjoituksiin. Jasenetu.

11.00 JUMPPA SOFT Leila

18.00 JUMPPA SPORTTI Anu

EI TUNTEJA
19.00 COREFLEX SOFT Pia

. 18.00 JUMPPA Eeva

HYVAA JOULUA!

*** JOULUJUMPPA:
19.00 JUMPPA SPORTTI » Tule mukaan Friskiksen
Katja \ ‘ v perinteiseen joulujumppaan

virittdytymaan jouluiseen
tunnelmaan! Joulujumppa on
avoin jasenille perheineen.

- 1030 d?;t:;ll'.\j]had;ip:*" **** NOSTALGIAJUMPPA:
Nostalgiajumppa kéynnistaa
Friskis&Svettis Helsingin
30-vuotisjuhlavuoden!

Luvassa on useita ohjaajia,

18.00 HAAGA: jumppamusiikkia ja

JOULUTAHTIKROSSI 75

(1 f

~
‘ Jumppatyyle]a vuosien varrelta!
Useita ohjaajia ** ‘ ‘ Jasenetu.
JOULUJUMPPA JA

ARCADAHALLENISSA:
Kylasaarenkuja 6 A,
17.00 JOULUSPORTTI Riikka 00580 Helsinki
18.00 TANSSI EXPLODE Inka

19.00 JOOGA Maria

17.30 JUMPPA SPORTTI

Jorma VARAA PAIKKA

F&S-SALI HERMANNIN
TUNNEILLE,
JOULUJUMPPAAN JA
NOSTALGIAJUMPPAAN:
www.varaaheti.fi/friskishelsinki

KEVATKAUSI JA
F&S HELSINGIN
30-VUOTISJUHLAVUOSI

EI TUNTEJA

HYVAA UUTTAVUOTTA! ¥ Haagan, Katajanokan,

. ALKAA! Ruoho!ahdgn ja ‘frjénkadun
tunneille ei tarvitse varata
11.00 JUMPPA SOFT Leila A i paikkaa.
2 LISATIEDOT:

www.friskissvettis.fi/helsinki

18.00 JUMPPA SPORTTI Anu

FACEBOOK JA INSTAGRAM:
19.00 COREFLEX Anna <

@friskissvettishelsinki
[N

Friskis&Svettis
Helsinki

FRISKIS&SVETTIS HELSINKI
- Stadin hauskinta liikkuntaa

18.00 NOSTALGIAJUMPPA
Useita ohjaajia ****




