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Vårsemester 2012
Gjelder fra mandag 02. januar til fredag 15.juni
Det blir egen treningsplan i vinterferien mandag 20. februar -  fredag 24. februar
Det blir ikke trening: mandag 02. april - mandag 9. april (påske), tirsdag 01. mai, 
torsdag 17. mai (også Kr. Himmelfartsdag) og mandag 28. mai (2. pinsedag)

Det tas forbehold om endringer av programmet. Endringer vil bli lagt ut på internett.
                    


                                                                                                                                     02.01.2012

Ledaal
	klokken
	mandag
	tirsdag
	onsdag
	torsdag
	fredag

	09.00
	morgentrim
Samantha                    
	styrke & kondisjon
Anne Birgitte
	treningsstudio

	styrketrening
Oskar
	yoga 
Anne Birgitte

	10.00
	flat mage - sterk rygg
Samantha
	pilates 
Anne Birgitte
	trim m/ Svein
	XXXXXX
	pilates 
Anne Birgitte

	10.45

	
	
	turgruppe
	
	

	11.00
	treningsstudio 
Rolf
	pilates           
                 Anne Birgitte
	trim for alle 
Tor Albert
	pilates
Aina
	trim m/ Svein

	12.00
	treningsstudio
Rolf
	treningsstudio 
Ingvald
	treningsstudio
Roald
	treningsstudio
Rolf
	treningsstudio
Rolf

	13.00
	treningsstudio

	treningsstudio 
Ingvald
	treningsstudio
Roald
	treningsstudio
Rolf
	treningsstudio
Rolf

	14.00
	treningsstudio

	treningsstudio

	treningsstudio

	treningsstudio

	treningsstudio


	16 - 19
	treningsstudio
Oskar
	
	treningsstudio
Oskar
	

	




Øyahuset – Hundvåg
	klokken
	mandag
	tirsdag
	onsdag

	09.30
	09.45 dans deg i form         
Margareth
	gladtrim (på stol)
Lodvard
	qigong
Susanne

	11.00
	
	gladtrim (styrke & kondisjon)
Lodvard
	



Madla 
	Klokken         
	tirsdag
	onsdag
	torsdag
	fredag

	09.30
	
	gladtrim (på stol)
Lodvard
	
	

	10.30               

	
	turgruppe

	
	

	10.00

	
	
	
	

	11.00
	
	gladtrim (styrke&kondisjon)
Lodvard
	
	


	11.30
	pilates
Aina
	
	11.15 trim m/ Svein
	


	12.00
	
	
	
	dans deg i form
Margareth                               

	12.30
	
	
	pilates
                          Aina
	 



Stavanger Idrettshall sal B     8. febr og 21. mars blir treningen flyttet til Ledaal

	klokken
	onsdag

	10.00
	styrke & kondisjon  (ta m/ matte)
Anne Birgitte

	11.00
	pilates  (ta m/ matte)
Anne Birgitte




Sunde/Kvernevik Bydelshus
	klokken
	onsdag
	fredag

	09.30
	Pilates
Aina
	styrke & kondisjon
Eli Anne  



Tasta Bydelshus
	klokken
	mandag
	tirsdag
	onsdag
	fredag

	09.00
	
	morgentrim
Samantha
	
	

	09.30
	gladtrim (på stol)
Lodvard
	
	
	

	10.00
	

	pilates
Aina
	sykkelgruppe
	9.30 linedance
                   Margareth
påmelding

	11.00
	gladtrim (styrke&kondisjon)
Lodvard
	

	
	
10.45 dans deg i form
Margareth

	11.00
	
	turgruppe
	
	


Ågesentunet
	klokken
	torsdag

	11.00
	turgruppe


Dagsenter
	onsdag
	fredag

	10.30 Ramsviktunet 
	11.00Vålandstunet 
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