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AEROBIC ÓRAREND – 2010. júniustól  
  HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK SZOMBAT VASÁRNAP 

700-800 Krisz   E Krisz   fit-ball  Krisz   E Krisz  fit-ball  Krisz   E   

800-900        
900-1000   Julcsi  A     

1000-1100   Julcsi  pilates 

                          fit ball-al  
    

1115-1200 Kata   AF Kata   AF Kata  AF
 Kata   AF

 Kata  AF
  

1200-1300 Kata   E Kata   E Kata  E Kata   E Kata  E 
Kata    K90       

1100 - 1230  

1300-1400        

1400-1500   Julcsi   A 

1430-1530 
    

1500-1600 Julcsi M Julcsi  Zs-A Julcsi  Zs-A Julcsi   M   
 

1600-1700 Julcsi Zs-A Julcsi  pilates  

 
Julcsi   GJ 

1530-1700 Julcsi  pilates  Julcsi  Zs-A  
1700-1800  

Kriszta   S+E    
1600-1730 

1800-1900 
Ilka  S+E     

1730-1900 
Krisz   S+E      

1730-1900 
Kriszta   S+E    

1730-1900 
Krisz   S+E      

1730-1900 
Kriszta   S+E     

1730-1900   

1900-2030 Kata  DS Kata  MB Kata   DS Kata   MB Kangoo  Dórival  
1900-2000 

  

2040-2140  Kangoo  Dórival   Kangoo  Dórival     
 S: step DS: dance step GJ: gerincjóga M: mélyizomto rna A: alakformáló E: er ősítés M: military box 

 
 

K90: extra er ős 
tréning  

Zs-A: zsíréget ő -   
alakformáló      


