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Seachtam-l

ead
= sial/rith, ni dhéanann siuloiri
) ach siul. Déanann reathaithe
rith ar feadh 15 soicind / siul
ar feadh 45 soicind.
Dé Luain Siul/Rith 20 néiméad
Dé Mairt Siul 30 néiméad
Dé Céadaoin Siul/Rith 20 néiméad
Déardaoin Siul 30 néiméad
Dé hAoine Sos

Ar na laethanta a dhéantar

Dé Sathairn Siul/Rith 20 néiméad
Dé Domhnaigh Sos nd siul

Moltar duit éadai agus
bréga compordacha a
chaitheamh. Roghnaigh ait
shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
ag Siil/Bogshodar ann.

Ol go leor uisce. Stop ag am
ar bith i rith an tseisidin.
Na déan dearmad téamh
suas, téamh sios agus
sineadh.

Biodh aird agat ar do
chorp agus gabh ar do luas
£éin.
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Ar na laethanta a dhéantar

ead
= sial/rith, ni dhéanann siuloiri
) ach siul. Déanann reathaithe
rith ar feadh 15 soicind / siul
ar feadh 45 soicind.
Dé Luain Siul/Rith 25 néiméad
Dé Mairt Siul 30 néiméad
Dé Céadaoin Siul/Rith 25 néiméad
Déardaoin Siul 30 néiméad
Dé hAoine Sos

Dé Sathairn Siul/Rith 30 néiméad
Dé Domhnaigh Sos nd siul

Moltar duit éadai agus
bréga compordacha a
chaitheamh. Roghnaigh ait
shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
ag Siil/Bogshodar ann.

Ol go leor uisce. Stop ag am
ar bith i rith an tseisidin.
Na déan dearmad téamh
suas, téamh sios agus
sineadh.

Biodh aird agat ar do
chorp agus gabh ar do luas
£éin.
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Ar na laethanta a dhéantar

ead
= sial/rith, ni dhéanann siulGiri
iy ach siul. Déanann reathaithe
rith ar feadh 20 soicind / siu-
ar feadh 40 soicind.
Dé Luain Siul/Rith 30 néiméad

Siul 30 néiméad
Siul/Rith 30 néiméad

Dé Mairt
Dé Céadaoin

Déardaoin Siul 30 néiméad
Dé hAoine Sos
Dé Sathairn Siul/Rith 35 néiméad

Dé Domhnaigh Sos nd siul

Moltar duit éadai agus
bréga compordacha a
chaitheamh. Roghnaigh ait
shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
ag Siil/Bogshodar ann.

Ol go leor uisce. Stop ag am
ar bith i rith an tseisidin.
Na déan dearmad téamh
suas, téamh sios agus
sineadh.

Biodh aird agat ar do
chorp agus gabh ar do luas
£éin.




O

Pctive

SOUTH DUBLIN

o Ar na laethanta a dhéantar
‘6“(\6 sial/rith, ni dhéanann siuloiri
) ach siul. Déanann reathaithe
rith ar feadh 20 soicind / siu-
ar feadh 40 soicind.
Dé Luain Siul/Rith 30 néiméad
Dé Mairt Siul 30 néiméad
Dé Céadaoin Siul/Rith 30 néiméad
Déardaoin Siul 30 néiméad
Dé hAoine Sos

Dé Sathairn Siul/Rith 35 néiméad
Dé Domhnaigh Sos nd siul

Moltar duit éadai agus
bréga compordacha a
chaitheamh. Roghnaigh ait
shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
ag Siil/Bogshodar ann.

Ol go leor uisce. Stop ag am
ar bith i rith an tseisidin.
Na déan dearmad téamh
suas, téamh sios agus
sineadh.

Biodh aird agat ar do
chorp agus gabh ar do luas
£éin.
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Ar na laethanta a dhéantar

\6@?'00' siil/rith, ni dhéanann sidléiri » -Moltar duit éadai agus
Iy ach siul. Déanann reathaithe « P99 compordacha a
rith ar feadh 25 soicind / siul  craitheamh. Roghnaigh dit
ar feadh 35 soicinel shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
Dé Luain Siul/Rith 30 néiméad ag Sidl/Bogshodar ann.
Dé Mairt Siul 30 néiméad Ol go leor uisce. Stop ag am
Dé Céadaoin Siul/Rith 30 néiméad ar bith i rith an tseisidin.
Déardaoin Siul 30 néiméad Nd déan dearmad téamh
Dé hAoine Sos suas, téamh sios Agus
Dé Sathairn  Sitl/Rith 40 néiméad sineadh.
Dé Domhnaigh Sos né sidl Biodh aird agat ar do

chorp agus gabh ar do luas
féin.
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o Ar na laethanta a dhéantar
‘6\‘(\6 sial/rith, ni dhéanann siuloiri
) ach siul. Déanann reathaithe
rith ar feadh 30 soicind / siu.
ar feadh 30 soicind.
Dé Luain Siul/Rith 30 néiméad
Dé Mairt Siul 30 néiméad
Dé Céadaoin Siul/Rith 30 néiméad
Déardaoin Siul 30 néiméad
Dé hAoine Sos

Dé Sathairn Ras 3k
Dé Domhnaigh Sos né sitl

Moltar duit éadai agus
bréga compordacha a
chaitheamh. Roghnaigh ait
shabhailte ina bhfuil
dromchla cothrom le bheith
ag Sidl/Bogshodar ann.

Ol go leor uisce. Stop ag am
ar bith i rith an tseisidin.
Na déan dearmad téamh
suas, téamh sios agus
sineadh.

Biodh aird agat ar do
chorp agus gabh ar do luas
£éin.




