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SELSBAKKVEIEN 34	 3T-BYÅSEN 	  936 30 000

GRØNØRveien 20	 3T-ORKANGER 	  72 48 11 33

LEANGENVEIEN 10	 3T-LEANGEN 	  980 72 000

SAUPSTADSENTERET	 3T-SAUPSTAD 	  72 58 01 50

TRØNDERHALLEN	 3T-LEVANGER 	  74 09 72 20

DYRE HALSES GT 1	 3T-SOLSIDEN 	  920 79 900

3T-Byåsen	-	Vinter	2012

Mandag
06:00 - 22:30

tirsdag
08:00 - 22:30

Onsdag
06:00 - 22:30

tOrsdag
08:00 - 22:30

Fredag
06:00 - 21:00

lØrdag
09:00 - 17:00

sØndag
10:00 - 22:30

09:30 - 11:05 
Barnepass	

09:30 - 11:05 
Barnepass	

09:30 - 11:05 
Barnepass	

09:30 - 11:05 
Barnepass	

09:00 - 10:25 
Barnepass	

12:00 - 13:45 
Barnepass	

09:30 - 11:05 
Barnepass	

17:00 - 18:00 
Barnepass	

17:00 - 18:30 
Barnepass	

11:05 - 12:30 
Barnepass	

11:05 - 12:30 
Barnepass	

11:05 - 12:30 
Barnepass	

11:05 - 12:30 
Barnepass	

10:25 - 12:15 
Barnepass	

13:45 - 15:00 
Barnepass	

11:05 - 12:30 
Barnepass	

18:00 - 20:00 
Barnepass	

18:30 - 20:00 
Barnepass	

09:35 
Functional	m.	 60
Mirjam

14:30 
Functional	m.	 60
Mirjam

19:00 
Functional	m.	 60
Hilde L

20:40 
Functional	m.	 60
Camilla

20:50 
Functional	m.	 60
Ingrid

09:40  
O2Spinn	 60
Nina

09:45  
O2Spinn	 60
Inga-Lill

16:30  
O2Spinn	 60
Camilla/Trine M

11:00  
O2Spinn	 60
Anne G/Inga-Lill

19:30  
O2Spinn	 60
Linda

10:45 
mage	 20
Mirjam

10:40 
mage	 20
Nina

17:25 
mage	 20
Lill-Mari

13:20 
mage	 20
Oxana

21:05 
mage	 20
Anita

11:15  

YogaFlow	 A60
Lise

09:35  

YogaFlow	 A60
Rigmor

18:20  

YogaFlow	 B60
Lise

19:40  

YogaFlow	 A60
Kristin Ø S

16:30  
PulsSpinn	 45
Aina

06:30  
PulsSpinn	 45
Per Christian

06:30  
PulsSpinn	 45
Margit

09:15  
PulsSpinn	 45
Nina/Camilla

14:00  
PulsSpinn	 45
Hilde T/Linda

09:45  
PulsSpinn	 45
Mirjam

17:30  
PulsSpinn	 45
Robert

11:15  
PulsSpinn	 45
Inga-Lill

17:15  
PulsSpinn	 45
Aina

17:50  
PulsSpinn	 45
Aina

09:45  
PulsSpinn	 45
Nina

17:15  
PulsSpinn	 45
Hilde T

20:10  
PulsSpinn	 45
Kristin S

20:45  
PulsSpinn	 45
Linda

20:45  
PulsSpinn	 45
Ingrid

20:45  
PulsSpinn	 45
Kristine W

16:30 
PulsStep	 45
Oxana

18:10 
PulsStep	 45
Anita

11:20 
PulsStep	 45
Mirjam

09:30 
PulsStep	 45
Malin

12:30 
PulsStep	 45
Oxana

16:35 
PulsStep	 45
Lill-Mari

16:15 
PulsStep	 45
Hilde L

20:15 
PulsStep	 45
Anita

09:45 
PulsStep	 45
Inga-Lill

17:35 
Pilates	 30
Malin

19:05 
Zumba	 B45
Anita

19:05 
Zumba	 B60
Ingrid

09:50 
Zumba	 B45
Belinda

11:15 
Afro	 B45
Mirjam

18:45 
Zumba	 B45
Oxana

18:30 
Spinn	 A45
Anne Grethe

19:25 
Spinn	 60
Anne Grethe

18:30 
Spinn	 75
Margit

18:45 
Spinn	 75
Trine M

16:30  
Low&mRL	 A60
Malin

20:15  
Step&Pump	 B75
Belinda

08:20 
SeniorSpinn	 40
Per Christian

08:30 
SeniorSpinn	 45
Nina

08:20 
SeniorSpinn	 40
Robert

09:05 
SeniorStyrke	 30
Per Christian

11:10  
mor&Barn	 60
Mirjam

18:10  
TempoSpinn	 45
Ole Erik

18:30  
TempoSpinn	 45
Anne Grethe

11:15  
TempoSpinn	 45
Robert

15:30  
Spinn	 45
Hilde T

10:15  
PulsSpinn	 45
Trine Helen/Aina

19:30  
O2Spinn	 60
Ole Erik

17:05  
O2Spinn	 60
Lill Mari

19:30  
Step&Styrke	 A60
Oxana

17:00  
Dans	4-6	år	 60
Tonje/Hilde L

18:10 
Afro	 B45
Hege

17:00 
Afro	 B45
Anita

09:10 
SeniorYoga	 45
Rigmor

17:30 
Pump	 60
Belinda

17:10 
Pump	 60
Malin

10:40 
Pump	 30
Belinda

17:00  
Fredagsmix	 B45
Stine

3T-Orkanger-	vinter	2011
Mandag

09:00 - 22:00
tirsdag

06:30 - 21:00
Onsdag

09:00 - 21:00
tOrsdag

09:00 - 21:00
Fredag

06:30 - 20:00
lØrdag

09:00 - 15:00
sØndag

15:00 - 21:00

09:00 - 11:00 
Barnepass	

09:00 - 11:00  
Barnepass	

09:00 - 11:00 
Barnepass	

09:00 - 11:00  
Barnepass	

09:00 - 11:00 
Barnepass	

09:30  
Step&mRL	 A60
Sissel
16:30  
PulsSpinn	 45
Harald

19:30  
PulsSpinn	 45
Solveig

06:45  
PulsSpinn	 45
Stig Rune

09:30  
PulsSpinn	 45
Ragnhild B

19:00  
PulsSpinn	 45
Stig Rune

17:20  

YogaFlow	 A45
Lisa

19:15 
PulsStep	 45
Tina

17:00 
PulsStep	 45
Gerd Inger

09:30 
PulsStep	 45
Isabelle

09:30 
PulsStep	 45
Åse

19:30 
O2Spinn	 60
Stig Rune

18:15 
Zumba	 B45
Stine

18:00 
Zumba	 B45
Isabelle

19:30 
Zumba	 B60
Åse

10:30 
SeniorTrim	 60
Eirin

10:30 
SeniorTrim	 60
Åse

17:30 
Functional	m.	 60
Sissel

09:30 
Functional	m.	 60
Stine

18:45  
Step&mage	 B60
Johanne

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

09:30 
Spinn	 A45
Harald

19:00 
Spinn	 75
Harald

17:00 
Spinn	 45
Anita

17:50 
Pilates	 30
Eli
18:00  
TempoSpinn	 45
Lise
18:50 
Pump	 30
Lise
19:30 
Step&Styrke	 A60
Heidi

17:00 
mRL	 45
Eirin

17:50 
mage	 20
Anita

10:15  
Step&mRL	 A60
Stine

18:30  
Step	 C45
Åse

3T-Leangen	-	vinter	2011

Mandag
06:00 - 22:30

tirsdag
06:00 - 22:30

Onsdag
06:00 - 22:30

tOrsdag
06:00 - 22:30

Fredag
06:00 - 21:00

lØrdag
08:00 - 18:00

sØndag
10:00 - 22:30

08:50 - 10:50 
Barnepass	

08:50 - 10:50 
Barnepass	

08:50 - 10:50 
Barnepass	

08:50 - 10:50 
Barnepass	

10:20 - 12:20 
Barnepass	

10:50 - 12:50 
Barnepass	

16:50 - 18:50 
Barnepass	

15:10 - 17:10 
Barnepass	

10:50 - 12:50 
Barnepass	

16:50 - 18:50 
Barnepass	

06:30  
PulsSpinn	 45
Mariann

09:00  
PulsSpinn	 45
Aimee

15:30  
PulsSpinn	 45
Hanne

09:05  
PulsSpinn	 45
Mariann

06:15  
PulsSpinn	 45
Hege

11:45  
PulsSpinn	 45
Eirin

16:45  
PulsSpinn	 45
Ane

20:30  
PulsSpinn	 45
Bente

16:30  
PulsSpinn	 45
Marte

15:30  
PulsSpinn	 45
Iram

18:15  
PulsSpinn	 45
Elisabeth S

19:00  
PulsSpinn	 45
Frank

15:30  
PulsSpinn	 45
Ane

17:20  
PulsSpinn	 45
Sunniva

09:00  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Linn

16:30  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Ane

09:00  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Frank

18:30  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Ingrid

16:30  
Spinn&Pump	 75
Jørgen

18:00  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Hanne

09:30 
PulsStep	 45
Hilde

09:00 
PulsStep	 45
Ane

09:00 
PulsStep	 45
Cecilie

20:15 
PulsStep	 45
Vibeke

06:30 
PulsStep	 45
Ane

16:00 
PulsStep	 45
Inga Cecilie

16:25 
PulsStep	 45
Lill

11:00 
PulsStep	 45
Eirin

16:00 
PulsStep	 45
Kristin Marie

16:00 
PulsStep	 45
Kristin Marie

11:00 Sal 2 
mix&mage	 A60
Cecilie
10:45 
SeniorTrim	 60
Beate

17:00 
Afro	 B45
Inga Cecilie

18:00 
Zumba	 B60
Linn Jeanette

11:00 
Zumba	 45
Kristin Marie

18:00 
Zumba	 B45
Trine SF

17:30 
Zumba	 B60
Kristin Marie

19:25 
Zumba	 B60
Linn

17:15 
Zumba	 B60
Lynette

18:00 Sal 2 
Low&mRL	 A60
Elisabeth LO
18:25 
TempoSpinn	 45
Hege

17:10 
Spinn	 A45
Kine N

17:25 
Spinn	 45
Kine J

18:45 
Spinn	 75
Hege

19:30 
Spinn	 60
Trude

20:15 
Spinn	 45
Anita W

18:30 
Roede	Aktiv	 90
Kenneth
19:15 
PulsStep	 45
Jørgen

21:00 
PulsStep	 45
Inga

20:15 
PulsStep	 45
Silje

19:20 Sal 2 
mix&mage	 B60
Elisabeth LO

20:05 
mage	 20
Jørgen

20:30 
mage	 20
Linn

21:05 
mage	 20
Silje

18:25 
mage	 20
Lill

20:15  
Sirkel&mRL	 60
Susanna
20:30 Sal 2 
Step&mage	 B75
Heidi
20:45 
Functional	m.	 60
Trude

20:45 Sal 2
Functional	m.	 60
Lene

21:00  
Spinn	 A45
Gustav

06:15 
Functional	m.	 60
Johanne

06:15 
Functional	m.	 60
Bente

11:00 
Functional	m.	 60
Lill

19:00 
Functional	m.	 60
Bente

09:05 
Functional	m.	 60
Bente

16:00 
Functional	m.	 60
Lynette

18:20 
Functional	m.	 60
Johanne

14:00 
Functional	m.	 60
Linn

09:40 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Kristin Marie

17:45  

YogaFlow	 A60
Drisana

17:30 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Drisana

10:00 
SeniorSpinn	 45
Eirin

10:00 
SeniorSpinn	 45
Mariann

10:55 Sal 2
SeniorStyrke	 45
Kristin Marie

10:55 Sal 2
SeniorStyrke	 30
Beate

17:00 Sal 2 
mix&Styrke	 A60
Cecilie
17:20 
Pilates	 30
Lill

09:55 
Pilates	 30
Ane

18:00  
Pulsmix	 45
Monica

18:45 Sal 2 
Pulsmix	 45
Jørgen

18:55  
Pulsmix	 45
Lill

18:50 
mage	 20
Monica

16:50 
mage	 20
Kristin Marie

09:55 
mage	 20
Cecilie

09:55 Sal 2
mage	 20
Lill

18:30  
Sirkel&mage	 45
Linn

19:30 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Vibeke

21:15  
PulsSpinn	 45
Ida

06:15 
O2Spinn	 60
Johanne

10:30 
O2Spinn	 60
Lone

09:05  
Sirkel&mage	 45
Gustav

10:00  
TempoSpinn	 45
Gustav
10:00 Sal 2
SeniorZumba	 45
Kristin Marie

10:30 
SeniorZumba	 60
Linn

12:00 
Roede	Aktiv	 90
Gustav

17:00 Sal 2
Dans	4-6	år	 60
Beate & Thea

18:10 Sal 2 
Step	 C60
Linn Jeanette

18:30  
Sirkel&mRL	 60
Beate

20:00  
Sirkel&mRL	 60
Thea

19:15 
O2Spinn	 60
Lillian

18:00 
O2Spinn	 60
Bjørn

20:30 
O2Spinn	 60
Sunniva

19:15 Sal 2
Pilates	 30
Linn Jeanette

19:40 Sal 2
Pilates	 45
Johanne

20:00 Sal 2
Dance	 B60
Lene

20:30  Sal 2
Spinn&Pump	 75
Cecilie

11:30 
SeniorSirkel	 60
Beate

17:00  
Step&mage	 A60
Inga

11:00  
Step&mage	 A60
Beate

19:35 
Dance	 B60
Linn J

20:35 Sal 2
Afro	 45
Trine

09:20  
Fredagsmix	 B60
Linn

11:45 
mor&Barn	 A60
Hilde

15:15 
mix&mRL	 A60
Beate

09:00 
Spinn	 45
Lill
09:30  
Step	 B60
Jørgen

15:45 
mRL	 45
Ane

15:00  
Pulsmix	 45
Eirin

20:00 Sal 2
3T-AK	Aerobic	 90
Linn

08:50 - 10:50 
Barnepass	

10:50 - 12:50 
Barnepass	

16:50 - 18:50 
Barnepass	

08:50 - 10:50 
Barnepass	

10:50 - 12:50 
Barnepass	

16:10 - 18:10 
Barnepass	

3T-Saupstad	-	vinter	2011

Mandag
09:00 - 22:00

tirsdag
06:00 - 22:00

Onsdag
09:00 - 22:00

tOrsdag
09:00 - 22:00

Fredag
06:00 - 20:00

lØrdag
09:00 - 15:00

sØndag
09:00 -15:00

10:00 
Zumba	 B45
Carla

17:15 
Zumba	 B45
Carla

09:50 
Zumba	 B60
Carla

17:30 
PulsStep	 45
Siv

20:00 
PulsStep	 45
Rita

17:30 
PulsStep	 45
Siri

17:15 
PulsStep	 45
Guri

12:00 
PulsStep	 45
Mirjam/Hanna

10:00 
PulsStep	 45
Carla

17:45  
PulsSpinn	 45
Tommy

17:45  
PulsSpinn	 45
Siv

10:00  
PulsSpinn	 45
Robert

06:15  
PulsSpinn	 45
Mariann
09:30  
PulsSpinn	 45
Carla

17:30  
PulsSpinn	 45
Siri/Siv

10:00  
PulsSpinn	 45
Tommy/Mariann

13:30  
PulsSpinn	 45
Christin

06:15  
PulsSpinn	 45
Kaisa

18:45 
Functional	m.	 60
Carla

09:30 
Functional	m.	 60
Mariann

19:00 
Spinn	 75
Siri

19:45 
Spinn	 45
Anne Marthe

20:00 
Step&Styrke	 B75
Judith

19:20  
Step&Pump	 A60
Benedikte

08:45 Senior
SpinnStyrke	 60
Robert       

10:50 
mage	 20
Robert

10:50 
mage	 20
Carla

17:15 
Afro	 B45
Benedikte

11:00 
Afro	 B45
Mirjam/Hanna

18:35 
Pump	 60
Linda

18:10 
Pump	 60
Ragnhild

11:00 
Pump	 60
Carla

18:25 
Pilates	 45
Benedikte
19:15  
TempoSpinn	 45
Ingvild

10:45  

YogaFlow	 A60
Christin

19:15 
O2Spinn	 60
Marthe

10:30  
Low&Styrke	 A60
Carla

12:30  

3T-AK	Pump	 120
Carla

3T-Levanger	-	vinter	2011
Mandag

09:00 - 22:00
tirsdag

09:00 - 22:00
Onsdag

06:30 - 22:00
tOrsdag

09:00 - 22:00
Fredag

06:30 - 20:30
lØrdag

10:00 - 15:30
sØndag

16:00 - 21:30
09:00 - 11:00
Barnepass	

09:00 - 11:00
Barnepass	

16:55 - 18:55
Barnepass	

09:00 - 11:00
Barnepass	

09:00 - 11:00
Barnepass	

10:00 - 12:00
Barnepass	

15:50 - 17:50 
Barnepass	

09:15 
PulsStep	 45
Kristin

17:05 
PulsStep	 45
Marianne

17:30 
PulsStep	 45
Gunvor

17:00 
PulsStep	 45
Tone P

10:30  

Kreftforeningen
Kristin

16:00  
PulsSpinn	 45
Tone G

09:15  
PulsSpinn	 45
Tone P

06:45  
PulsSpinn	 45
Kai

09:15  
PulsSpinn	 45
Kristin

11:00  
PulsSpinn	 45
Kai

19:30  
PulsSpinn	 45
Gunvor

20:15  
PulsSpinn	 45
Magnus

17:00  
PulsSpinn	 45
Tone S

17:00 
Zumba	 B45
Oda

19:30 
Zumba	 B60
Hege A

19:00 
Zumba	 B60
Tone P

18:00 
Functional	m.	 60
Tone P

15:45 
Functional	m.	 60
Magnus

18:30 
Functional	m.	 60
Gøril H

18:30  
TempoSpinn	 45
Hege A

06:45  
TempoSpinn	 45
Gøril H

19:15  
Low&Pump	 A75
Eva L
20:15  
Spinn&mage	A60
Hilde

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

17:55 
mage	 20
Marianne
19:00 
Spinn	 60
Kjersti

17:00 
Spinn	 A45
Jannike

18:00 
Spinn	 60
Sturla

16:30 
Spinn	 B45
Jan Olav

18:00 
Spinn	 A45
Tone G

19:15 
Afro	 B45
Oda
20:10 
Pilates	 30
Eva L

08:10 
Vann	 45
Mona

20:00 
Vann	 45
Oda

17:05  
Pulsmix	 45
Mona
18:00 
Pump	 45
Mona

10:10 
Styrke	 30
Kristin
11:00 
SeniorYoga	 60
Mona
16:30 
Roede	Aktiv	 90
Kristin

19:00 
O2Spinn	 60
Arne
19:40  

YogaFlow	 A60
Gøril H

09:15  
Low&Styrke	 A60
Eva G

10:15  
Step&Pump	 B75
Eva G

10:00 
SeniorSpinn	 75
Adrian      Styrke

10:30 
SeniorSpinn	 75
Tone P       Styrke

3T-Solsiden	-	vinter	2011

Mandag
06:00 - 22:30

tirsdag
06:00 - 22:30

Onsdag
06:00 - 22:30

tOrsdag
06:00 - 22:30

Fredag
06:00 - 21:00

lØrdag
09:00 - 18:00

sØndag
10:00 - 21:00

06:30 Sal 2 

YogaFlow	 B60
Katharina

12:00 Sal 2 

YogaFlow	 A45
Vanessa

11:00 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Beate L

18:30 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Kari-Anne

17:00 Sal 2
YogaFlow	 B75
El Ri

06:30 
Spinn	 45
Sunniva

12:15 
Spinn	 A45
Vanessa

08:30 
Spinn	 45
Ronny

11:30 
Spinn	 45
Kristine L

17:50 
Spinn	 A45
Marte L

19:05 
Spinn	 60
Ronny

20:00 
Spinn	 75
Espen

17:30 
Spinn	 A45
Kirsti

17:20 
Spinn	 60
Marie

17:30 
Spinn	 60
Marthe F

20:00 
Spinn	 90
Espen

08:30 
PulsStep	 45
Helle L

06:30 
PulsStep	 45
Alanna

11:00 
PulsStep	 45
Alanna

12:30 
PulsStep	 45
Lisa S

12:00 
PulsStep	 45
Helle D

15:30 
PulsStep	 45
Vibeke

17:15 
PulsStep	 45
Lisa S

20:30 
PulsStep	 45
Helle D

16:00 
PulsStep	 45
Alexandra

19:05 
PulsStep	 45
Ane

10:30 Sal 2
SeniorTrim	 60
Sille
11:00 
Zumba	 B45
Alanna

17:15 
Zumba	 B45
Ann-Eli

15:30 
Zumba	 B60
Lisa L/Sine

13:30 
Zumba	 B45
Lisa S 

20:30 
just	Dance	 C60
Marthe N

11:55 Sal 2
Pilates	 30
Vanessa

12:00 Sal 2
Pilates	 45
Vanessa

16:50 Sal 2
Pilates	 45
Marte L

18:25 Sal 2
Pilates	 30
Kirsti

12:30  
PulsSpinn	 45
Alanna

16:15  
PulsSpinn	 45
Kristine L

16:15  
PulsSpinn	 45
Thomas

06:30  
PulsSpinn	 45
Kjersti

06:30  
PulsSpinn	 45
Sunniva

16:30  
PulsSpinn	 45
Kari

13:15  
PulsSpinn	 45
Katharina

11:00  
PulsSpinn	 45
Anette

16:15  
PulsSpinn	 45
Caroline

13:00  
PulsSpinn	 45
Anette

18:30  
PulsSpinn	 45
Lisa S

16:00  
PulsSpinn	 45
Kirsti

18:05  
PulsSpinn	 45
Torill

19:00  
PulsSpinn	 45
Kari

20:15  
PulsSpinn	 45
Thomas

19:00  
PulsSpinn	 45
Christian

16:30 
Functional	m.	 60
Anette

18:00 
Functional	m.	 60
Kjersti/Marte L

11:00 
Functional	m.	 60
Alanna

19:20 
Functional	m.	 60
Kine

17:40 
Zumba	 B45
Vanessa

11:00 
Afro	 B45
Vanessa

10:30 
Afro	 B45
Vibeke

18:35 
mage	 20
Ane

21:20 
mage	 25
Kine

12:00 
mage	 25
Anette

18:25 Sal 2
mage	 25
Marie

16:45 
mage	 20
Lisa S

12:50 
mage	 20
Helle D

19:55 
mage	 25
Helle D

19:00 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Beate L

20:00 Sal 2 

YogaFlow	 B60
El Ri

20:15 Sal 2 

YogaFlow	 A75
Katharina

21:15 Sal 2 

YogaFlow	 A45
Julie

20:00  
Afro	 B45
Linn Catalina

21:00 
Combat	 60
Hesam

19:30 
Combat	 60
Alanna

09:30  
mix&mage	 B60
Vibeke

14:00  

3T-AK	Aerobic	 90
Vanessa

17:10 
Pump	 45
Efi a Marie
17:30  
TempoSpinn	 45
Marie

18:05 
BootCamp	 45
Ronny

06:30 
BootCamp	 45
Ronny

16:00 
BootCamp	 60
Ronny

19:00  
Low&mRL	 A60
Lisa L

20:10  
Step	 B60
Kine
20:15 
O2Spinn	 60
Marte F

08:15 
Spinn&Pump(s)	75
Vibeke

16:30 
Spinn&Pump(s)	75
Marie

10:30 Sal 2
SeniorSpinn	 75
Vibeke      Styrke

13:00 
O2Spinn	 60
Bettina

19:00 
O2Spinn	 60
Kjersti

09:15 
O2Spinn	 60
Torill

15:30 
Combat	 60
Hesam

18:10  
mix&Styrke	 A60
Helle L

09:30  
Low&Styrke	 A60
Sine

18:10 
mRL	 45
Ann-Eli

19:05  
Pulsmix	 45
Helle L
19:45 Sal 2 

3T-AK	Yoga	 90
Kari-Anne

10:15 Sal 2
SeniorDans	 30
Alanna
10:45 Sal 2
SeniorYoga	 45
Vanessa

10:30 
Pump	 45
Kristine L

16:30  
Step&Styrke	 A60
Lisa L

20

Roede Aktiv har oppstart i uke 2

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Roede Aktiv har oppstart i uke 2

Også for deg med ungdomskort

Også for deg med ungdomskort

Tren Pilates eller Yoga 10 ganger eller 
delta på et av våre spennende kurs!

Fullfør 10 tim
er og bli m

ed i trekningen 
av m

ange flotte prem
ier! 

Les m
er på 

w
w

w
.3t.no

F
ordi du   

  fortjener det!
F

ordi du   
  fortjener det!

16. jan - 31. mars

& 

Fargeforklaringer

Spinn: Alle spinntimer og kombinasjonstimer med Spinn
Styrke/Kondisjon: Pump, Mage, Functional Moves, 
Pilates, MRL og BootCamp
Step: PulsStep, Step A, B, C og kombinasjonstimer
Dans: Zumba, Afro, Just Dance og Dance
Aerobic: Low, Mix, AeroMix på A og B nivå og PulsMix
Yoga: YogaFlow A og B
Vann: Vann og PowerVann
Sirkel: Sirkel og kombinasjonstimer
Senior: Trim, Spinn, Styrke, Yoga, Sirkel, Vann og Zumba
Mor&Barn: Mor&Barn, Mor&Barn Vann, Barnepass
Kurs: 3T-AK, Lady in Red, Skal vi danse, Ashtanga, 
Selvforsvar, Qi Gong, Mindfulness og Roede Aktiv

Med forbehold om endringer i timeplanene.



DRONNINGENSGT 1A	 3T-MIDTBY´N 	  932 46 830

KONGENSGATE 43	 3T-STEINKJER 	  406 06 062

HAVNEGATA 12	 3T-PIRBADET 	  980 58 000

VESTRE ROSTEN 80	 3T-ROSTEN 	  72 88 87 77

3T-midtby´n	-	vinter	2011

Mandag
06:30 - 22:30

tirsdag
06:30 - 22:30

Onsdag
06:30 - 22:30

tOrsdag
06:30 - 22:30

Fredag
06:30 - 21:00

lØrdag
09:00 - 19:00

sØndag
10:00 - 21:00

06:45  
PulsSpinn	 45
Charlotte

06:45  
PulsSpinn	 45
Ina

06:45  
PulsSpinn	 45
Line

10:30  
PulsSpinn	 45
Linda

12:00  
PulsSpinn	 45
Kine

19:00  
PulsSpinn	 45
Tone Lill

11:00  
PulsSpinn	 45
Charlotte

08:30  
PulsSpinn	 45
Kristian

11:00  
PulsSpinn	 45
Kristian

12:00  
PulsSpinn	 45
Tora

15:30  
PulsSpinn	 45
Beate

17:30  
PulsSpinn	 45
Thea

17:45  
PulsSpinn	 45
Thomas

17:30  
PulsSpinn	 45
Christian

15:30  
PulsSpinn	 45
Line

15:30  
PulsSpinn	 45
Tanja

17:30  
PulsSpinn	 45
Tonje

20:25  
PulsSpinn	 45
Torgeir

19:25  
PulsSpinn	 45
Tanja

07:35 
mage	 20
Charlotte

12:50 
mage	 20
Anette

14:50 
mage	 20
Tora

12:50 
mage	 20
Tora

12:50 
mage	 20
Helene

14:20 
mage	 30
Sigrid L

14:50 
mage	 20
Kristian

17:20 Sal 2
mage	 20
Linda

18:20 Sal 2
mage	 20
Thea

17:05 
mage	 20
Bente

18:05 Sal 2
mage	 20
Silje

20:15 Sal 2
mage	 20
Tanja

12:00 
PulsStep	 45
Anette

15:15 
PulsStep	 45
Kine

15:15 
PulsStep	 45
Anette

15:45 
PulsStep	 45
Mari

18:00 
PulsStep	 45
Silje

18:00 
PulsStep	 45
Maria

16:15 
PulsStep	 45
Bente

08:30 
PulsStep	 45
Hanne P

11:00 
PulsStep	 45
Tora

06:45 
PulsStep	 45
Jannike

15:10 
Functional	m.	 60
Helene

17:30 
Functional	m.	 60
Ingvild

12:00 
Functional	m.	 60
Helene

13:30 
Functional	m.	 60
Kine

16:20 
BootCamp	 45
Atle
16:25 Sal 2
Pump	 45
Tonje

19:30 Sal 2
Pump	 45
Maria

19:05 Sal 2
Pump	 45
Hanne L

17:25 Sal 2
Pump	 45
Sigrid L

16:30 
Spinn	 45
Linda

16:30 
Spinn	 A45
Ina

16:30 
Spinn	 45
Thea

14:00 
Spinn	 45
Kristian

17:35 
Spinn	 45
Siw

15:00 
Spinn	 45
Tanja

18:00 
Spinn	 75
Beate

16:30 
Spinn	 45
Ina

20:00 
Spinn	 45
Elisabeth

18:30 
Roede	Aktiv	 90
Atle

12:00 
Roede	Aktiv	 90
Thea

06:45 
Spinn	 45
Anita

19:00 
Spinn	 60
Anders

17:15 
PulsStep	 45
Silje

20:35 
PulsStep	 45
Maria

18:10  
mix&mage	 B60
Pernille
18:30 Sal 2
Pilates	 30
Silje

18:45 Sal 2
Pilates	 30
Marianne

12:50 
Pilates	 30
Helene

11:25 
Pilates	 30
Linda

17:25 
Pilates	 30
Bente

17:20 
Pilates	 30
Hanne P

19:20 
Zumba	 B45
Pernille

20:00 
Zumba	 B60
Marianne

20:05 Sal 2 

YogaFlow	 B60
Peter
20:15 
Functional	m.	 60
Tora
20:30 
O2Spinn	 60
Ingri

20:40 
O2Spinn	 60
Ingri

14:00  
TempoSpinn	 45
Tora

16:10  
mix&mRL	 A60
Anna
16:25 Sal 2 

YogaFlow	 B60
Julie

16:25 Sal 2 

YogaFlow	 B75
Sebastien

14:55  

YogaFlow	 A60
Julie Å

16:15 Sal 2
YogaFlow	 A60
Sebastien

18:20 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Peter

06:50  

YogaFlow	 A45
Julie

17:20 
Zumba	 B45
Hanne L

12:00 
Zumba	 B45
Helene

18:25 
O2Spinn	 60
Elisabeth

16:30 
O2Spinn	 60
Anita

13:15 
O2Spinn	 60
Anette

18:30  
Pulsmix	 45
Siw

12:00  
Pulsmix	 45
Helene

15:15  
Pulsmix	 45
Kine

13:30  
Pulsmix	 45
Sigrid L

19:25 
Dance	 B60
Marianne

15:00  
Step&mage	 A60
Mari

16:15  
Step&mage	 B60
Bente

18:25  
TempoSpinn	 45
Sigrid L

18:45  
Funk	 C60
Pernille

13:30  

3T-AK	Aerobic	 90
Helene

18:10 
Afro	 B45
Hanne L
19:00  
Step	 C60
Hanne P

20:10 
BootCamp	 45
Morten

16:15  
Fredagsmix	 B60
Hanne P

12:00  
mix&mage	 B60
Anette

16:40 
mRL	 45
Mari

16:25  
Low&mage	 B60
Anna

3T-Steinkjer-	vinter	2011

Mandag
08:00 - 21:30

tirsdag
08:00 - 21:30

Onsdag
06:00 - 21:30

tOrsdag
08:00 - 21:30

Fredag
06:00 - 20:00

lØrdag
10:00 - 16:00

sØndag
14:00 - 20:00

08:30 
Spinn	 A45
Vivian

20:00 
Spinn	 60
Remy

18:30 
Spinn	 60
Ragnhild

16:00 
PulsStep	 45
Øystein

16:00 
PulsStep	 45
Kaja

08:30 
PulsStep	 45
Bente V

16:30 
PulsStep	 45
Bente V

08:30 
PulsStep	 45
Maren

16:50 
mage	 20
Øystein

17:20 
mage	 20
Remy

17:15 
O2Spinn	 60
Ida
18:25  

YogaFlow	 A60
Ida
19:30  
Pulsmix	 45
Bente V
20:00  
PulsSpinn	 45
Tor

06:30  
PulsSpinn	 45
Per Sverre

17:30  
PulsSpinn	 45
Ragnhild

16:25  
PulsSpinn	 45
Remy

11:30  
PulsSpinn	 45
Tove Elin

08:30 
Functional	m.	 60
Therese

16:30 
Functional	m.	 60
Therese

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

15:00 - 17:00  

Styrke	14-15	år	
Treningssal 

17:00 
Zumba	 B60
Maren

17:35 
Zumba	 B45
Mesfen

19:00 
Zumba	 B45
Bente T

17:30 
Zumba	 B60
Synnøve

17:15  
PulsSpinn	 45
Tor

06:30  
TempoSpinn	 45
Kaja

18:15 
Pump	 60
Moniek
19:30  
Step	 B60
Moniek

18:25 
Pilates	 30
Ragnhild
20:00  
Step&Styrke	 A60
Mariann

08:30 
SeniorTrim	 45
Moniek

17:45  
mix&mRL	 A60
Kaja

10:15  
Step&mRL	 A60
Bente V

Mandag
06:30 - 22:00

tirsdag
06:30 - 21:00

Onsdag
06:30 - 21:00

tOrsdag
06:30 - 21:00

Fredag
06:30 - 18:00

lØrdag
10:00 - 16:00

sØndag
10:00 - 18:00

17:50 - 19:50 
Barnepass	

17:30 - 19:30 
Barnepass	

11:05 - 13:05 
Barnepass	

10:10 - 12:10 
Barnepass	

11:05 - 13:05 
Barnepass	

10:10 - 12:10 
Barnepass	

17:30 - 19:30 
Barnepass	

17:30 - 19:30 
Barnepass	

06:45 
Vann	 45
Kristin
19:15 
Vann	 50
Alison

11:30 
Vann	 50
Tonje

12:30 
Vann	 60
Alison

06:45 
Vann	 45
Lena
10:30 
Vann	 60
Tonje

16:30 
Vann	 50
Mia

10:15 
Vann	 50
Ingvild L

16:30 
Vann	 50
Cathrine

19:35 
Vann	 50
Kristin

19:35 
Vann	 50
Ellen

16:15  Activio
PulsSpinn	 45
Nina

06:45  Activio
PulsSpinn	 45
Ellen

06:45  Activio
PulsSpinn	 45
Lena

10:15  Activio
PulsSpinn	 45
Mia

16:15  Activio
PulsSpinn	 45
Hans-Thomas/Nina

11:10  Activio
PulsSpinn	 45
Anneli/Anna Lena

16:45  Activio
PulsSpinn	 45
Polina

18:30  Activio
PulsSpinn	 45
Kristine

17:10 Sal 2 

Lady	In	Red	 A75
Juliana

15:30  

Lady	In	Red	 A75
Juliana

18:00 Sal 3 

YogaFlow	 B60
Line

11:05 Sal 3
YogaFlow	 A60
Alison

12:00 Sal 3
YogaFlow	 A60
Alison

18:30 Sal 2 

Skal	Vi	Danse	A90
Juliana

19:15 Sal 3 

mindfulness	 75
Line & Line

19:00 
Zumba	 B45
Maren

16:15 
Zumba	 B60
Andrea

20:00 Sal 2 

Skal	Vi	Danse	B90
Juliana
20:00  Activio
PulsSpinn	 45
Christian

10:00 Activio
SeniorSpinn	 75
Anneli       Styrke

11:15 Activio
SeniorSpinn	 60
Mia          Styrke

12:30  
mor&BarnVann	40
Ingvild L
13:30 - 14:30 

Kreftforeningen
Ingvild L
16:15 Activio
O2Spinn	 60
Ingvild L

11:10 Activio
O2Spinn	 60
Laila

19:30 Activio
O2Spinn	 60
Elin

16:30 
PulsStep	 45
Cathrine

17:45 
PulsStep	 45
Silje

11:15 
PulsStep	 45
Silje/Cathrine

17:25 
mage	 20
Silje

12:05 
mage	 20
Anneli/Anna Lena

18:00 Sal 3
QiGong	 150
Heidi
18:20 
Functional	m.	 60
Ingvild L

18:00 
Functional	m.	 60
Anneli

19:30 Activio
Spinn	 45
Hans-Thomas

09:30  
PowerVann	 40
Tonje

3T-Pirbadet	-	vinter	2011

16:15 Activio
TempoSpinn	 45
Ellen

16:45 
BI-BootCamp	 45
Mats

18:10  Activio
Spinn&Pump	 75
Lena
18:40 Sal 3
Pilates	 45
Liv-Agnes

19:30 Sal 3 

3T-AK	Pilates	 90
Liv-Agnes

18:00 Sal 2 

Selvforsvar	 90
Bjørn
18:30 Sal 3
AshtangaYoga	B90
Sebastien

19:00 Sal 1
Roede	Aktiv	 90
Nina

11:15 Sal 2
Roede	Aktiv	 90
Eva 

13:00  

3T-AK	Vann	 90
Ingvild L

Mandag
06:00 - 22:30

tirsdag
06:00 - 22:30

Onsdag
06:00 - 22:30

tOrsdag
06:00 - 22:30

Fredag
06:00 - 21:00

lØrdag
09:00 - 18:00

sØndag
10:00 - 22:30

3T-Rosten	-	vinter	2011

06:30  
PulsSpinn	 45
Malin

10:00  
PulsSpinn	 45
Hanne

06:15  
PulsSpinn	 45
Siv Elin

12:00  
PulsSpinn	 45
Cathrine

08:30 Sal 1
SeniorZumba	 45
Cecilie

09:05 - 11:00 
Barnepass	

09:05 - 11:05 
Barnepass	

08:45 - 10:45 
Barnepass	

11:05 - 13:05 
Barnepass	

11:05 - 13:05 
Barnepass	

13:45 - 15:30 
Barnepass	

09:05 - 11:05 
Barnepass	

09:45 - 11:45 
Barnepass	

10:15 - 11:45 
Barnepass	

09:05 - 11:05 
Barnepass	

11:45 - 13:45 
Barnepass	

11:45 - 13:45 
Barnepass	

11:15 Sal 1 
Step&Pump	 B75
Malin

18:30 Sal 1 
Step&Pump	 B75
Liv Agnes

09:30 
Spinn&Pump(s)	75
Siv Elin

09:00 Sal 2
Spinn&Pump(s)	75
Marte Lise

14:00 Sal 2
Spinn&Pump(s)	75
Monica MH/Laila

09:30 
SeniorVann	 45
Ingrid Beate
10:00 
Sirkel	 60
Anne Guri

09:30 
Sirkel	 60
Trine

11:00 - 12:45 
Barnepass	

11:05 - 13:05 
Barnepass	

10:45 - 12:45 
Barnepass	

16:00 - 18:00 
Barnepass	

17:05 - 19:05 
Barnepass	

16:30 - 18:30 
Barnepass	

09:00 Sal 2
Afro	 B45
Cathrine

17:15 Sal 1
Afro	 B45
Monica HB

18:20 Sal 1
Afro	 B45
Monica D

16:15  
TempoSpinn	 45
Marte Lise
16:25 Sal 1
Zumba	 B60
Lynette

16:15 
Zumba	 B45
Trude

19:25 Sal 1
Zumba	 B60
Monica HB

09:30 Sal 1
Zumba	 B60
Cecilie

06:30 Sal 1
Zumba	 45
Cecilie

11:50 Sal 2
Zumba	 B45
Monica HB

17:10 
Spinn	 A45
Cathrine

17:10 
Spinn	 A45
Gustav

17:15 
Spinn	 A45
Gustav

18:10 
Spinn	 60
Ole Petter

16:15 
Spinn	 45
Mats

19:00 
Spinn	 60
Asle

18:10 
Spinn	 75
Frode

19:10 
Spinn	 60
Siv Elin

18:20 
Spinn	 90
Marte Lise

19:35 
Spinn	 A45
Mats

20:15 
Spinn	 A45
Marit

17:30 Sal 2 
Step	 C75
Monica HB

20:00 Sal 1 
Step	 B60
Jørgen

16:15 Sal 1 
Step	 C60
Janice

10:30  Sal 2 
Step	 C60
Monica HB

17:40 Sal 1 
Pulsmix	 45
Tone

18:15  
Sirkel&mage	 60
Janne

17:45  
Sirkel&mage	 60
Frøydis

18:15  
Sirkel&mage	 60
Judith

19:30  
Sirkel&mage	 60
Anne Guri

18:35 Sal 1
Pump	 45
Tone

19:00 Sal 2
Pilates	 45
Kari Anne

20:35 Sal 1
Pilates	 30
Monica HB

18:30 
Vann	 45
Cathrine

20:00 
Vann	 60
Kristin/Celina

20:00 
Vann	 45
Hanne

20:00 
Vann	 45
Anne Guri

19:30 Sal 1
Functional	m.	 60
Janne

17:40 Sal 1
Functional	m.	 60
Espen

20:00 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Kari-Anne

19:00 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Beate

20:30  
PulsSpinn	 45
Mats

20:30  
PulsSpinn	 45
Tone

19:20  
PulsSpinn	 45
Ole Petter

20:40 Sal 1
Afro	 B45
Espen

06:15 
Spinn	 45
Monica MH

09:30 
Spinn	 60
Cecilie

17:45 
Spinn	 A45
Anne Guri

06:30 
Vann	 45
Anne Guri

09:30 
Vann	 45
Ingrid Beate

09:30 
Vann	 60
Malin

18:45 
Vann	 60
Anne Guri

09:30  
Sirkel&mage	 60
Ingrid Beate

09:15 
O2Spinn	 60
Marte Lise

06:15 
O2Spinn	 60
Mats

10:35 Sal 2
Pilates	 30
Alison

11:15 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Alison

11:15 Sal 2
YogaFlow	 A60
Nina R

20:00 Sal 2 

YogaFlow	 A60
Liv Agnes

16:15  
PulsSpinn	 45
Gustav

18:30  
PulsSpinn	 45
Laila

11:15  
PulsSpinn	 45
Jørgen

15:30  
PulsSpinn	 45
Hanne

16:00  
PulsSpinn	 45
Marte Lise

17:05 Sal 2 
Dans	4-6	år	 60
Anniken & Lone

17:10 Sal 1 
Dans	4-6	år	 60
Maja & Silje

18:15 Sal 1 
Dans	7-9	år	 60
Monica & Lone

18:05 Sal 2
Spinn&Pump(s)	75
Linda

20:15 Sal 2
Spinn&Pump(s)	90
Janne

19:30 Sal 2
PulsStep	 45
Judith

20:25 Sal 2 
mix	 B60
Liv Agnes

16:15 Sal 2 
mix	 B60
Janice

16:30 Sal 1 
mix	 B60
Malin

20:35 Sal 1 
Step&mage	 A60
Marie

20:10 Sal 2 
Step&mage	 A60
Nina

06:15 Sal 1
Functional	m.	 60
Malin

09:30 Sal 2
Functional	m.	 60
Cecilie

10:30 Sal 2
Functional	m.	 60
Linda/Jørgen

08:30 
SeniorSirkel	 45
Malin

09:25 
SeniorYoga	 50
Cecilie

10:25 Sal 2 
Step&mage	 C60
Monica HB

12:30 Sal 2 
Step&mage	 A60
Marie/Anniken

11:35 Sal 2
Dance	 B60
Monica HB

16:45 Sal 1
PulsStep	 45
Kristin

17:40 Sal 2
PulsStep	 45
Laila

18:45 Sal 2
PulsStep	 45
Eva

17:10 
O2Spinn	 60
Trine Helen

16:15 
O2Spinn	 60
Marte Lise

20:10 
O2Spinn	 60
Asle

17:25 Sal 2
BootCamp	 60
Mats

18:30 
Sirkel	 60
Hanne
18:50 Sal 1
Dance	 B60
Espen

06:30 
PulsStep	 45
Marte Lise

11:15 Sal 1
PulsStep	 45
Trine

14:30 Sal 1
PulsStep	 45
Silje

15:00 Sal 2
PulsStep	 45
Line

10:00 Sal 2 
mix&mage	 B60
Mirjam

11:15 Sal 2
mor&Barn	 60
Ingeborg

16:30 Sal 2
Functional	m.	 60
Frøydis

19:30 Sal 1 
just	Dance	 60
Monica HB

18:45 Sal 2 
Low&mRL	 B60
Janne

08:30 
SeniorSpinn	 45
Cecilie

09:45 Sal 1 
Low&mRL	 A60
Trine

15:30 Sal 2 
Low&mRL	 A75
Silje

17:40 Sal 1 
Funk	 C60
Monica HB

12:40 Sal 2
mage	 20
Monica HB

14:00 - 18:00 

3T-AK	Aerobic	
Monica HB

19:45 
Roede	Aktiv	 90
Frøydis

10:00 
Roede	Aktiv	 90
Siri

11:00 
Roede	Aktiv	 90
Peter

sluppenveien 12h	 3T-SLUPPEN 	  932 46 850

Oversikt og Bestilling av ledige cageballbaner 
Finner du på online booking på www.3t.no

3T-Sluppen	-vinter	2011

Mandag
08:00 - 23:00

tirsdag
08:00 - 23:00

Onsdag
08:00 - 23:00

tOrsdag
08:00 - 23:00

Fredag
08:00 - 21:30

lØrdag
09:30 - 18:30

sØndag
09:30 - 23:00

Roede Aktiv har oppstart i uke 2

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Roede Aktiv har oppstart i uke 2

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Roede Aktiv har oppstart i uke 2

Kurs har oppstart i uke 3

Også for deg med ungdomskort

Også for deg med ungdomskort

Cageball Rosten
4 nye baner åpner i mars 2012

Følg 3T på Facebook og få 
gode tilbud og nyheter først!

Roede Aktiv
Grodd fast i sofaen? Gjør noe med det!

Et praktisk og teoretisk treningsopplegg, med 
fokus på vektreduksjon og kostholdslære. 

Sammen med oss trener du deg ned i vekt.
 

Les mer på www.3t.no eller snakk med en treningsveileder.


