MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
KLO 9-10.30 KLO 10.30-11.30
NAISTEN JUMPPA MIESTEN JUMPPA
KLO 12-14 KLO 13-14.30 KLO 1315
VIRTUAALIJUMPPA/UINTI VIRTUAALIJUMPPA/UINTI VIRTUAALLJUMPPA/UINTI
SEKAVUORO ilman saunaa MIEHET SEKAVUORO ilman
12.10. alkaen saunaa.
17.10. alkaen
KLO 14.30-16 KLO 14.15-15.15.
VIRTUAALIJUMPPA/UINTI | NAISTEN JUMPPA
NAISET
KLO 16.30-18.30
AlIJAVESIJUMPPA

Ilmaiset vuorot +65-vuotiaille.

Ilmoittaudu ryhmiin liikunnanohjaajalle Ida Clewer, p. 040 1838538 tai ida.clewer@pukkila.fi. Max. 16 henkiléa/vuoro

Naisten vuorot; ainoastaan naiset, kaytetaan yhta pukuhuonetta ja pesutiloja seka saunaa. Tiedustele mahdollisuutta pariskunnan kulkea samaan vuoroon
liikunnanohjaajalta.

Miesten vuorot; ainoastaan miehet, kaytetaan yhta pukuhuonetta ja pesutiloja seka saunaa. Tiedustele mahdollisuutta pariskunnan kulkea samaan vuoroon
liikunnanohjaajalta.

Jumpat; Ovet avataan aloitus ajankohtana, itse jumppa alkaa, kun kaikki ovat tulleet allaspuolelle. Jumpan jalkeen porrastetusta suihkuihin ja saunoihin.
Pukuhuoneesta tulee olla poissa paattymiskellonajan mukaisesti. Jumpan kesto n.30min

Virtuaalijumppa/uinti: Ovet avataan aloitus ajankohtana. Jumpan/uinnin jalkeen porrastetusta suihkuihin ja saunoihin. Pukuhuoneesta tulee olla poissa
paattymiskellonajan mukaisesti.

SEKAVUORO: Miehet ja naiset menevat eriaikaan pukuhuoneeseen. Pukuhuoneeseen paasee aloitusajankohtana. Ensin miehet/naiset riippuen tulijoiden
maarasta. Kun ensimmainen ryhma on tullut allaspuolelle, paasee toinen ryhma puku- ja pesutiloihin. Lahto tapahtuu kaanteisessa jarjestyksessa. Tassa uinnissa

el ole saunomismahdollisuutta.


mailto:ida.clewer@pukkila.fi

