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Katso lasten 
ryhmien vapaat 
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Kurssit: 

Bailamama9Months®   
Pilates

Palokan ILO-

http://palokanilo.fi/


Lähde mukaan Palokan Ilon 
porukkaan valloittamaan Turku!

Kesän 2018 suurimmassa voimistelutapahtumassa voit olla mukana 
esiintymässä, jumppaamassa, katsomassa, kokemassa ja ennen kaikkea 

nauttimassa upeista näytöksistä.

Palokan Ilon on tarkoitus olla mukana isolla porukalla.  Joukoissamme on 
mahdollisuus osallistua kenttäohjelmiin. 

Seuran jäsenille maksuttomat harjoitukset alkavat marraskuun alussa 
2017. Valitse sopiva ja tule mukaan iloiseen joukkoon!

Katso ohjelmien kuvaukset seuraavalta sivulta. 

Lisätiedot ja alustava 
ilmoittautuminen mukaan 
www.palokanilo.fi.

Tule kuulemaan tapahtumasta 
lisää Gymnaestrada infoon 
tiistaina 26.9. klo 18:30 Keski-
Palokan koulun ruokalaan



Tahdon tietää kaiken (Perheliikunta)

Alle kouluikäiset yhdessä vanhemman kanssa Esityksen keskeinen teema on lapsen uteliaisuus, 
kokeilemisen halu sekä innokkuus selvittää maailman suuria salaisuuksia. Leikinomaisuus ja 
mielikuvitus ovatkin avainasemassa tässä esityksessä.  HARJOITUKSET to klo 18:30-19:30 Jokelan 
koulu

Salaperäinen labyrintti (n.6-13v.)
Vauhtia ja veikeitä liikkeitä, voimistelun taitoa, 
mystiikkaa ja mukaansatempaavia rytmejä. 
Tule siis mukaan kanssamme salaperäisen 
labyrintin uumeniin.
Tehdään yhdessä yllätyksiä täynnä oleva 
labyrintti.
HARJOITUKSET su klo 13:30-14:30 Jokelan 
koululla

#oonhyväjustnäin (yli 12-vuotiaille) 
Vauhdikas ja energinen tanssin kenttänäytös 
sosiaalisen median pyörteissä. Esitys 
peräänkuuluttaa aitoutta, itsevarmuutta 
sekä luonnollisuutta. Se on samalla myös 
kannanotto some-kiusaamista vastaan. 
Koreografiassa yhdistellään katutansseja ja 
jazztanssia. Esityksessä korostuu lämmin 
yhteishenki, hyvä meininki ja yhdessä 
tekemisen ilo. HARJOITUKSET su klo 14:30-
15:30 Jokelan koululla

Energian ympäröimä (aikuisille ja vähintään 
yläkouluikäisille) Voimistelun energia 
valloittaa modernilla tavalla, kun tanssillisen 
voimistelun ohjelma valtaa Turun stadionin.
Esitys on täynnä vauhtia, voimaa sekä 
voimistelun virtaavuutta, vahvoja tunteita 
unohtamatta. Liikekieli kiteytyy vartalon 
liikkeisiin, laajoihin liikeratoihin sekä 
vauhdikkaisiin hyppyihin ja siirtymisiin.
HARJOITUKSET su klo 15:30-16:30 Jokelan 
koululla

Arjen ylistys (60+)
Arjen ylistys pitää sisällään reipasta kävelyä, 
mutta on yleisilmeeltään kuitenkin 
rauhallisempaa liikuntaa. Musiikki puolestaan on 
mukaansatempaavaa, iloista marssia sekä tangoa 
ja iskelmää.
HARJOITUKSET ma klo 15:30-16:30 Palokan 
liikuntahalli

Mukaan kenttänäytöksiin!



Katso kalenterista 
vapaat paikat lasten 
ja nuorten ryhmissä ja 
llmoittaudu mukaan.

palokanilo.fi

Loppukauden 
lasten ryhmät  

nyt vain

45€
Lisäksi kaikille 

jäsenille 
maksuton koko 

perheen 
Supertemppurata 

lauantaisin 
Keski-Palokassa 

klo 10-11.

Loppukausi 
nyt vain

70€ Luistelukoulu 
sunnuntaisin 
LähiTapiola 

areenan 
minijäällä klo 

12.30-13.30

Lisätiedot ja 
ilmoittautuminen 
diskos.fi

Sporttiviikonloppu: 
Luistele, voimistele, 
temppuile! 

Maksuttomat tutustumiset   
alle kouluikäisille ja 
alakoululaisille perheineen.

Voimistelulajeja, tramppaa, Freegymiä, 
tanssia, palloilua

Lauantaina 21.10 Keski-Palokan koulun 
liikuntahallissa klo 10.30-12

Luistelukoulu, mukavassa porukassa 
luistelun alkeita pelien ja leikkien avulla.  

Sunnuntaina 22.10 LähiTapiola areenan 
minijäällä Klo 12.30-13.30

http://palokanilo.fi/index.php/lasten-kalenteri/
http://www.diskos.fi/


Jäsenhinnat:

ILMOITTAUDU MUKAAN!
Palokanilo.fi
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http://palokanilo.fi/index.php/senioritanssi/
http://palokanilo.fi/index.php/vire/
http://palokanilo.fi/index.php/tanssikunto/
http://palokanilo.fi/index.php/zumba/
http://palokanilo.fi/index.php/aamuryhti/
http://palokanilo.fi/index.php/supertemppurata/
http://palokanilo.fi/index.php/gymnaestrada-2018/
http://palokanilo.fi/index.php/gymnaestrada-2018/
http://palokanilo.fi/index.php/lihaskunto/
http://palokanilo.fi/index.php/pumppi/
http://palokanilo.fi/index.php/kahvakuula/
http://palokanilo.fi/index.php/rauha/
http://palokanilo.fi/index.php/kuntosaliharjoittelu/
http://palokanilo.fi/index.php/lavis/
http://palokanilo.fi/index.php/kehonhuolto/
http://palokanilo.fi/index.php/katutanssi/
http://palokanilo.fi/index.php/lavis/
http://palokanilo.fi/index.php/sydan-tekee-hyvaa-ryhma/
http://palokanilo.fi/index.php/kuntosaliharjoittelu/
http://palokanilo.fi/index.php/lavis/
http://palokanilo.fi/index.php/voima/
http://palokanilo.fi/index.php/army/
http://palokanilo.fi/index.php/kunto/
http://palokanilo.fi/index.php/dancefit/
http://palokanilo.fi/index.php/kurssit/
http://palokanilo.fi/index.php/shindo/
http://palokanilo.fi/index.php/bailo-latino/
http://palokanilo.fi/index.php/balanssi/
http://palokanilo.fi/index.php/kimppalenkki/
http://palokanilo.fi/index.php/775-2/
http://palokanilo.fi/index.php/pihasyke/
http://palokanilo.fi/index.php/aikuisten-kalenteri/


28.9. Sydänterveyttä liikkumalla
19.10. Levon merkitys, 
Ohjeet ruokapäiväkirjan ja 
liikuntapäiväkirjan pitämiseen
23.11. Liikunta ja ravitsemus
14.12. Sisältö toiveiden mukaan.

Luentojen ja keskustelujen 
vetäjä: Sanna Tulokas



Testaa kuntosi! 

mailto:mirva@palokanilo.fi


Bailamama 9Months on turvallinen ryhmäliikuntatunti raskaana 

oleville ja synnytyksestä palautuville naisille. Tunnilla pääset 

valmentautumaan synnytykseen aivan uudella ja ainutlaatuisella 

tavalla.

Tunnilla treenataan lihaksia, jotka joutuvat raskausaikana ja 

synnytyksessä kovalle rasitukselle. Erityisesti lantionpohjalihastreeni 

on tärkeässä osassa Bailamama 9Months -tuntia. Hyvässä kunnossa 

olevat lantionpohjalihakset helpottaa raskausaikaasi, synnytystä, sekä 

synnytyksestä palautumista. Helpot askelsarjat ja yhdessä liikkumisen 

ilo ylläpitää kuntoasi koko raskauden ajan.

https://www.jasentieto.fi/public/Login.aspx


Ohjaaja, fysioterapeutti Sanna Vuorinen
sannamaijavuorinen@gmail.com

Ilmoittaudu 20.10. mennessä tästä!

mailto:sannamaijavuorinen@gmail.com
https://www.jasentieto.fi/public/Login.aspx






https://www.facebook.com/palokanilo/
https://www.instagram.com/palokanilo/
https://www.snapchat.com/l/fi-fi/
https://goo.gl/forms/2cVrGOBPea5MBz0x2
https://goo.gl/forms/2cVrGOBPea5MBz0x2

