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HEJDI R.F.

MANDAG | MAANANTAI

TISDAG | TIISTAI

8.1-4.2

ONSDAG | KESKIVIIKKO

TORSDAG| TORSTAI

JANUARI | TAMMIKUU

LORDAG | LAUANTAI

2024

SGNDAG | SUNNUNTAI

2-3arlv 16.30-1_7_.15
+vuxen/ SAGOVARLD
aikuinen g ATUMAAILMA

Nina Jamer | Hangdby forskola

4-6ar/v
17.15-18.00

BERG & DALBANA
VUORISTORATA

Nina Jamer | Hangoby forskola

18.00-19.00
MUSKELKONDITION
LIHASKUNTO

Vi erbjuder samtidigt barnvakt till den som
behdver. | den andra salen har vi vara
barnledare som leker med barnen.
Tarjoamme samaan aikaan myos
lastenvahtia heille jotka tarvitsevat.
Toisessa salissa meilla on
lastenohjaajamme, jotka leikkivat
lasten kanssa.

Julia Salmela | Centralskolan

17.15-18.15
LAVIS®

Julia Salmela
Astrea

18.15-19.15

16.15-17.15
TOJ & BOJ
KYLLA TAIPUU
JA VENYY

Ann-Mari Kraufvelin
Astrea

STEP & SWEAT

Leila Holstein
Astrea

TASarIV - 4800-18.45

GYMPASKOJ
JUMPPAHUBAA

Nina Jarner | Hangadby forskola

19.00-20.00
FESTIVALTRANING
FESTIVALIHARJOITUKSET

Hejdis instruktorer | Centralskolan

Jamn vecka
Parilliset viikot

19.15-19.45 Footbic & Spinefitter

17.15-18.15
OLD SCHOOL
WORKOUT

Muskelkondition
Lihaskunto
Agneta Méller-Salmela
Astrea

TEMA | TEEMA

ASTREA
10.00-12.00
COFFEE AND OTHER BEVERAGES
13.1  Agneta Méller-Salmela “

10.00-11.30 FIESTA
Hejdis instruktorer
10.00-11.00 RUMPA-MAGE
11.00-12.00 TABATA
Krista Rimpila
10.00-10.45 VENUS

11.00-12.00 HEVILLA El HAVIA
3.2 Camilla Hogstrom (R

20.1

271

FOOTBIC®

. Udda vecka
Hanna Osterlund

Parittomat viikot

16.15-17.30
LATT MOTION
KEVYTTA KUNTOLIIKUNTAA

Hanna Osterlund
Astrea

16.45-17.45
SALSA LOCA &
SABOR LATINO

Leila Holstein
Astrea

Astrea Fasciamethod

19.15-20.15

19.45-20.15 FASCIA-

18.15-19.00
DANCE MIX

Hanna Koivisto
Astrea

METHOD®

Hanna Osterlund

SPINEFITTER

17.30-18.30

JONNAS LATINO
Christel Artzén
Astrea

17.45-18.45
STRONG Nation®

Camilla Hogstrém
Astrea

by SISSEL®

Hanna Osterlund
Astrea

Astrea

19.00-20.00
BARRE

Hanna Koivisto
Astrea

10.00-11.30 KUNTOTANSSI
10.2 Jari Karttunen

10.00-11.30 ROCK WORKOUT
17.2 Julia Salmela “
10.00-12.00
THERE ARE PLACES | REMEMBER
2.3 Agneta Méller-Salmela “

10.00-12.00 LAVISMARATON
9.3 Julia Salmela & Camilla Hogstrém

18.30-19.30

POWER MIX
Christel Artzén
Astrea

18.45-19.15
CIRCL MOBILITY ™

Camilla Hogstrém
Astrea

10.00-11.30 1 FEEL LIKE DANCING
16.3 Ronja Nyberg

10.00-11.30 COUNTRY HITS
23.3 Julia Salmela
10.00-11.00 DANS FOR HALSA

11.00-12.00 POWER MIX
6.4 Christel Artzén

www.hejdi.fi

19.30-20.30
KARAYOGA
AlJAJOOGA

Ann-Mari Kraufvelin
Astrea

Ny laseordning for varje manad - Varterminen pagar 8.1-28.4 |

19.15-20.15
KARATRANING

MIESTEN
TREENIRYHMA

Julia Salmela
Astrea

Januari | Tammikuu 8.1-4.2
Februari | Helmikuu 5.2-3.3

Mars | Maaliskuu 4.3-28.3
April | Huhtikuu 2.4-28.4

»’(@ .
t of 19.2-25.2

Inga pass arrangeras under sportlovet
Hiihtoloman aikana ei jarjesteta tunteja

Inga pass arrangeras under paskhelgen

Paasidispyhan aikana ei jarjesteta tunteja

28.31.4

Uusi lukujarjestys joka kuukausi —

o W74

10.00-11.00 FASCIAMETHOD®
11.00-12.00 SPINEFITTER®
13.4 Hanna Osterlund

10.00-11.00 BOLLYWOOD FUSION

11.00-12.00 LATIN FUERTE
20.4 Joanna Gefwert

17.00-18.30

TABATA & STRETCH
Ronja Nyberg
Astrea

BLIMEDLEM
Mer info pa hemsidan
Ingen férhandsanmélan behdvs
Info pa hemsidan om timmarna

Alla timmar - Engangsavgift
15€ / 1 pass (oberoende &ngd)
20€ / 2 pass (efter varandra)

LUTY JASENEKSI
Lisé&4 infoa kotisivuilta
Ei tarvitse ilmoittautua etukéateen
Infoa kotisivuilla tunneista

Kaikki tunnit - Kertamaksu
15€ / 1 jumppatunti (huolimatta siita
minké pituinen tunti on)
20€ / 2 perakkaista jumppatuntia

Kontant | Kateinen

MobilePay 90026
Tilldgg kommentar vilket pass du betalar
Lisad kommentti mink& tunnin maksat

.

MobilePay

Minimideltagarantal 5 personer
Véahimmaisosallistujamaéra 5 henkilod

Ta kontakt | Ota yhteytti

10.00-11.30 TRAPPTRANING
Motionstrapporna vid Lillmarsan
Camilla Hogstrom

Kevatlukukausi kestaa 8.1-28.4

Ordférande | Puheenjohtaja
Julia Salmela 040-7152918
hejdirf@gmail.com
Tema | Teema @

Muskelkondition
Lihaskuntoa

SIljopYeL el UISYOJNNLU UaPNaYIo aWLLE)epld
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