AKTIV PA DAGTID

TIMEPLAN AKTIV PA DAGTID UKE 2-15 (06.01-11.04)

*med forbehold om endringer

Velkommen!

NORGES
IDRETTSFORBUND
Oslo idrettskrets
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STYRKEROM OG GRUPPETIMER

ANDRE AKTIVITETER

MANDAG Arca Brynseng Idrettens Hus Nordbyen, Rommen
@stensjoveien 32 Haavard Martinsens vei 30 A
Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00 Apningstid og styrkerom: 09.30-14.00
10.00-10.40: Puls Telefon: 928 55 584
Drbed . . 10.00-10.45: Trim til musikk
cl)g;vSarlnie?;) Styrkesirkel (Kom ferdig 11.00-11.45: Balanse/styrke_si_rkel i sal - _
11.30-12.15: Balanse og bevegelighet 12.00-12.30: Tabata - kon_d|SJon L|nk_t|I net_t5|den var,
12.30-13.30: Volleyball 12.45-13.30: Styrkesirkel i styrkerom (oppmgte 12.40, aktivdagtidoslo.no:
for viderekomne, kom ferdig oppvarmet)
TIRSDAG Arca Brynseng Sportytude @kern Lambertseter fritidsklubb Linderud bad
@stensjgveien 32 Dkernveien 148 Langbglgen 2 A Statsrad Mathiesens vei 25
Apningstid og styrkerom: 09.00-14.00 | Apningstid og styrkerom 10.00-13.00 13.00-14.15: Qigong 14.45-15.30: Vanntrening
(Inngang 14.30-14.40)
10.00-10.45: Aerobic 10.30-11.10 Tabata — styrke *OBS: Egen spond gruppe for pamelding!
11.00-11.45: Flyt (Pust og bevegelighet) | 11.30-12.30 Fotball Facebook:
ONSDAG Friskis & Svettis Majorstua Lambertseter fritidsklubb Aktiv p& dagtid Oslo
Serkedalsveien 10 A Langbglgen 2 A !
idrettskrets
Apningstid og styrkerom: 09.00-15.00 | 11.30-12.30: Flyt (Pust og bevegelighet) Instagram:
11.15-12.00 Zumba Aktiv pa dagtid Oslo
11.15-12.00 Sykkel 30+styrke m/strikk
12.15-13.00 Styrkesirkel
13.05-13.35 Soma (Avspenning)
TORSDAG Friskis & Svettis Majorstua Vulkan Klatresenter o Ao
Sarkedalsveien 10 A Vulkan 13 V.' tllb_yr LI
veiledning, ta kontakt for mer
Apningstid og styrkerom: 09.00-15.00 10.00-11.30: Klatring pulje 1 et e
12.00-13.30: Klatring pulje 2 . .
11.00-11.45 Sykkel intervall *'_!USk innesko, hengelas og
11.00-12.00: F&S Jympa middels *OBS: Egen pameldingsliste ved oppmate! drikkeflaske.
12.15-12.55: Styrke
13.10-14.00: Flyt (Pust og bevegelighet)
FREDAG Sportytude @kern Idrettens Hus Nordbyen Rommen Veitvet senter sal: dans 2 Lambertseter bad

@kernveien 148
Apningstid og styrkerom 09.00-14.00
10.00-10.30: Sykkel 30

11.00-11.45: Start m/styrke
12.00-12.30: Stretch

Haavard Martinsens vei 30A
Apningstid og styrkerom: 10.00-13.00

10.30-11.15: Styrke/balansesirkel
11.30-12.00: Avspenning m/lydfil uten instrukter

Veitvetveien 8

10.30-11.30: Start m/styrke & flyt

Langbglgen 24

14.00-14.45: Svemming pulje 1
14.45-15.30: Svemming pulje 2

*OBS: Ekstra badekort ma kjgpes!
*OBS: Egen spond gruppe for pdmelding!




