	کلاسهای خانمها – سالن شماره 1

	خانمها
	ساعت
	شنبه
	يکشنبه
	دوشنبه
	سه شنبه
	چهارشنبه
	پنجشنبه
	جمعه

	
	9:30
	مرتضوی
ايروبيک
استپ , چوب  & تشک
	مسعودی
ايروبيک 
کارديو, چوب & تشک
	حسين لو
ايروبيک
کشش & تشک

	مسعودی
ايروبيک
استپ, وزنه & تشک
	مرتضوی
ايروبيک
توپ, وزنه & تشک
	حسين لو
ايروبيک 
بوکس تشک،
	ايروبيک 
کارديو, دمبل & تشک

	
	10:30
	
	حسين لو
شکم & باسن
	
	
	
	حسين لو
شکم & باسن
	

	
	11:00
	بليغ
تايچی
	
	
	
	بليغ
تايچی
	
	

	
	12:00
	
	
	
	
	
	
	

	
	12:15
	سفری
کونگ فو
	
	سفری
کونگ فو
	
	سفری
کونگ فو
	
	

	
	13:45
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	15:00
	
	سفری
کونگ فو
	
	سفری
کونگ فو
	
	سفری
کونگ فو
	

	
	15:30
	
	
	بليغ
تايچی

	
	
	
	

	
	16:30
	
	
	
	
	
	
	

	
	17:00
	
	
	
	
	
	
	

	
	17:15
	مسعودی
ايروبيک 
استپ, کشش & 
تشک
	
	مسعودی
ايروبيک 
چوب, ,وزنه &
 تشک
	
	مسعودی
ايروبيک توپ 
باسن & شکم

	
	

	
	18:15
	مسعودی

ايروبيک
چوب, ,وزنه, تشک
	
	مسعودی

ايروبيک
استپ، کشش، تشک
	
	
	
	

	
	18:30
	
	
	
	
	
	
	

	
	18:45

	
	حسين لو
پلاتيز

	
	حسين لو
پلاتيز

	
	
	

	
	19:15
	
	
	
	
	
	
	

	
	19:45
	
	
	
	
	
	
	








