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Lahde mukaan Palokan llon
porukkaan valloittamaan Turku!

Kesan 2018 suurimmassa voimistelutapahtumassa voit olla mukana
esiintymassa, jumppaamassa, katsomassa, kokemassa ja ennen kaikkea
nauttimassa upeista naytoksista.

Palokan llon on tarkoitus olla mukana isolla porukalla. Joukoissamme on
mahdollisuus osallistua kenttaohjelmiin.

Seuran jasenille maksuttomat harjoitukset alkavat marraskuun alussa
2017. Valitse sopiva ja tule mukaan iloiseen joukkoon!
Katso ohjelmien kuvaukset seuraavalta sivulta.

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

Lisatiedot ja alustava
ilmoittautuminen mukaan
www.palokanilo.fi.




Tahdon tietad kaiken (Perheliikunta)

Alle kouluikdiset yhdessd vanhemman kanssa Esityksen keskeinen teema on lapsen uteliaisuus,
kokeilemisen halu sekd innokkuus selvittdd maailman suuria salaisuuksia. Leikinomaisuus ja
mielikuvitus ovatkin avainasemassa tassa esityksessda. HARJOITUKSET to klo 18:30-19:30 Jokelan

koulu

#oonhyvajustnain (yli 12-vuotiaille)
Vauhdikas ja energinen tanssin kenttandytos
sosiaalisen median pyorteissa. Esitys
peradnkuuluttaa aitoutta, itsevarmuutta
seka luonnollisuutta. Se on samalla myds
kannanotto some-kiusaamista vastaan.
Koreografiassa yhdistellaan katutansseja ja
jazztanssia. Esityksessa korostuu lammin
yhteishenki, hyva meininki ja yhdessa
tekemisen ilo. HARJOITUKSET su klo 14:30-
15:30 Jokelan koululla

Salaperainen labyrintti (n.6-13v.)

Vauhtia ja veikeita liikkeitd, voimistelun taitoa,
mystiikkaa ja mukaansatempaavia rytmeja.
Tule siis mukaan kanssamme salaperaisen
labyrintin uumeniin.

Tehddan yhdessa yllatyksia taynna oleva
labyrintti.

HARJOITUKSET su klo 13:30-14:30 Jokelan
koululla

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

Arjen ylistys (60+)

Arjen ylistys pitaa sisallaan reipasta kavelya,
mutta on yleisilmeeltdan kuitenkin
rauhallisempaa liikuntaa. Musiikki puolestaan on
mukaansatempaavaa, iloista marssia seka tangoa
ja iskelmaa.

HARJOITUKSET ma klo 15:30-16:30 Palokan
liikuntahalli
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Loppukauden
lasten ryhmat
nyt vain Lisciksi kaikille
jasenille

4 5 € maksuton koko

\ perheen
. Supertemppurata

lauantaisin
Keski-Palokassa
klo 10-11.

Katso kalenterista
vapaat paikat lasten

) SN Lisatiedot ja
ja nuorten ryhmissd ja ilmoittautuminen
lImoittaudu mukaan. . .
diskos.fi
palokanilo.fi .
®

PALOKAN ILO *

voimistelu ja liikunta ry.



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

Suositut syyslomaleirit 6-13-vuotiaille
tulevat taas!

Tanssi- ja o
voimisteluleiri FreeGym-leiri
16.-18.10 . 18.-20.10.

T Jasenhinnat:

o b Yksi leiri 89 € Parkouria,tramppaa
VallnekOkQIIUJa, Koko viikko 140 € .
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syysloman

Ke 18.10. klo 18-20
Keski-Palokan liikuntahallilla
6-13-vuotiaille

Luvasssamm.

Limbokisaa
Tramppatemppukisa
Villemmat tanssimuuvit
palkitaan

Hinta 2 €, ILOn syysloma
leirildiset maksutta

Paikalla kioski, varaathan hiukan kateista!

Jarjestdja Palokan llo, voimistelu ja liikunta ry



PALOKAN ILO :

voimistelu ja liikunta ry.

Aikuisten kalenteri Syksy 2017

18.45-19.30
*Balanssi
Mankola

19.00
*Kimppa-

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
10.00-11.00 | 15.30-16.30
1i53£n|1 o5r'i3_0 17.00-17.45 *Super- *Energian
tanssi sliige s ommr?;gs'tr?azrf
|__H Jokela kaiken ikaisille trgeni (alk. 11/17)
KP Jokela
15.30-16.30 10-18
*“Arjen ylistys | 16.15-17.15 17.30-18.30 | 17.45-18.30 11.15-11.45 Kirrin Muwvin 17.30-18.15
Gymnaestrada- Lihaskunto Pumppi Kahvakuula *Rauha Kuntosali Lavis®
treeni Priimus LH Jokela LH % K-P
(alk. 1117) LH R
5 16.00-17.00
16.30-17.30 - i}
Kehonhuolto | Katutanssi 18;?_2;2600 15-18 17-18 18.15-19.00
Viitaniemi, Jao PK Senia-kortteli Luhtisen *Lavis® Voima
(11.9.-2.70. N dersuiion ) : *Kuntosali Tepika K-P
Priimus) uorten veturin Kortepohja
tunti 13-19-v.
19.00-20.00
17.15-18.15 ) Lattari-
*Shindo LOV' ryhma
Luhtinen Ba'lLO Latino
K-P

20.00-21.00

Varikoodit:

Pelimiehet

lenkki

K-P

Hengitys- ja

& o
- Priima

VOMSTELULITTO

verenkiertoelimistd |
4

Lihaskunto ja
vartalonhallinta

ane Y

Seniofitams\

BAILAMAMA

SQUEEZES WOMEN INTO SHAPE

[ Kehonhuolto ja

litkkuvuus

* Muutokset mahdollisia, katso WWW. Da IO ka n i I O .fi

« Tahdelld * merkityille tunneille Ikiliike-kortilla (65€).
+ Rajaton kortti 130/115€, sarjakortit 10 krt 65€ ja 15 krt 90€, kertamaksu 8€.

+ Kiinteiden ryhmien ja kurssien maksuista rajattomalla kortilla -30%.

+ Pelimiehet 4€/kerta, 45€/koko kausi tai rajaton kortti.

» Syyskausi 4.9.2017 - 7.1.2018. Loma-aikoina poikkeuskalenterit, mutta jumppaa on jokaisella viikolla.

+ Kimppalenkille ja Gymnaestrada-treeneihin seka Supertemppuradalle pelkalld jasenmaksulla (10€/v.2017).

+ Ei erillisid paikkavarauksia, tupsahdat vaan tunnille! Mukaan sisakengat, juomapullo ja jumppa-alusta.

« Paikkalyhenteet: LH=Palokan liikuntahalli, K-P= Keski-Palokan koulun liikuntahalli, PK=Palokan koulu
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Nyt lisaa tietoa terveydesta, ravinnosta,
liilkunnasta ja palautumisesta

Terveysliikunnan luentosarja

28.9. Sydanterveytta lilkkkumalla
19.10. Levon merkitys,

Ohjeet ruokapaivakirjan ja
liilkuntapaivakirjan pitamiseen
23.11. Liikunta ja ravitsemus

14.12. Sisalto toiveiden mukaan.

Luentojen ja keskustelujen
vetaja: Sanna Tulokas

Paikka: Palokan ilon
toimisto (Saarijarventie 58,
Keski-Palokan vanha
puukoulu)

Aika: klo 18-19.30

Luennot ovat maksuttomia
voimassa olevalla
jumppakortilla.

lImoita kuitenkin tulostasi
toimisto@palokanilo tai
045-6396553.
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P I HASYKE ALy al g i Opiskelen Liikunnan ammattitutkintoa ja

suoritan harjoittelua Palokan ILO:ssa.

http://palokanilo.fi/

Liikuntaan ohjaamisen ndyttona minulla on

¥ . p ohjattavana PIHASYKE tunti, joka nakyy
Perlanta|3|n klo 18.30 - 19.30 | Palokan ILO:n aikuisten tuntiohjelmissa.

Luhtisen PUiStO Luhtisentie 6 S Tarvitsen tunnille ryhman iloisia liikkujia!

joten tule tutustumaan ja ihastumaan
ulkona tehtavaan monipuoliseen liikunta-
harjoitteluun!

~ N — HA@YKE“*“@‘W . - y Ennen alkutestausta ryhma jo pyorii,

NOyton osaan kuuluu mm. monipuolinen
tuntisuunnittelu, ryhman toiveiden
huomioiminen, oman ryhman ohjaaminen,
mahoton tsemppaaminen ja ryhman
kehityksen seuraaminen.

SINUN osasi on liikkua ohjatusti, nostaa
fyysista kuntoa, saada raitista ilmaa ja
. tavata samanhenkisid ihmisia.

MEIDAN osa on pitaa hauskaa, lisata
henkista hyvinvointia ja saada
onnistumisen tunteita!

RYHMASSA ON VOIMAA, JOTEN
~ TULE MUKAAN LIIKKUMAAN!

Terveisin Sirpa

Testaa kuntosi!

Kuntotestaukset Palokan liikuntahallilla
ja rantatiella pe 6.10. klo 17.00

Sis. Kavelytestin, seka lihaskunto- ja liikkuvuustestit.
Mukaan saanmukaiset ulkoliikuntavaatteet seka
sisaliikuntavarusteet. Testit uusitaan 3kk kuluttua.
Jasenhinta 10€.

Nyt mahdollisuus osallistua myos
Sydanliiton testauksiin 27.9.

Testeina kokonaiskolesteroli, verenpaine + pulssi,
I_?/otar1o7r€y/rsnpfrys a rlsk|p|ste”arV|0|r|1|t| 10€.
inta yke-ryhmaan osallistuville =
syddan
Tekee hyvaa.
lImoittautuminen sahkopost |I tai puhelimitse
mirva@palokanilo.fi / 045-639655



mailto:mirva@palokanilo.fi
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Bailamama 9Months on turvallinen ryhmaliikuntatunti raskaana
oleville ja synnytyksesta palautuville naisille. Tunnilla paaset
valmentautumaan synnytykseen aivan uudella ja ainutlaatuisella
tavalla.

Tunnilla treenataan lihaksia, jotka joutuvat raskausaikana ja
synnytyksessa kovalle rasitukselle. Erityisesti lantionpohjalihastreeni
on tarkedssa osassa Bailamama 9Months -tuntia. Hyvassa kunnossa
olevat lantionpohjalihakset helpottaa raskausaikaasi, synnytysta, seka
synnytyksesta palautumista. Helpot askelsarjat ja yhdessa liikkumisen
ilo yllapitaa kuntoasi koko raskauden ajan.

PALOKAN ILO

voimistelu ja liikunta ry.


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

Pilates alkeiskurssi 29.10.-10.12.2017

Pilates on Joseph Pilateksen 1900-luvulla kehittama
kehonhallintamenetelma, joka on yhdistelma lansimaisen voimistelun ja
esittavan tanssin (baletti, nykytanssi) tekniikoista. Pilates vahvistaa
keskivartalon syvia lihaksia, parantaa ryhtia ja hengitystekniikkaa seka
opettaa liikkumaan fysiologisesti oikein. Liikkeet tehdaan paaasiassa seisten
ja lattialla, mutta menetelma sopii niin liikuntaa aloitteleville kuin huippu-
urheilijoillekin. Erityisesti menetelmaa voin suositella tuki - ja
liikuntaelinongelmaisille ja istumatyolaisille. Pilates on myos hyva
kuntoutusmenetelma erilaisten vammojen ja leikkausten jalkeen. Pilateksen
positiiviset vaikutukset huomaat jo ensimmaisen tunnin jalkeen ja
menetelmaa voit hyodyntaa osana arkeasi.

Alkeiskurssilla perehdytaan vaiheittain pilateksen
perusteisiin. Kurssin tavoitteena on antaa kurssilaiselle
evaat omaharjoitteluun seka mahdollisuudet jatkaa
vaativampiin harjoitteisiin. Alkeiskurssinsjalkeen osaat
myos hyodyntaa pilatesta lilkkuessasi ja staattisissa
asennoissa niin tyossa kKuin vapaa-ajalla. Kurssilla
huomioidaan eritasoiset liikkujat, joten voit huoletta tulla
mukaan.

Jos Sinulla on kysyttavaa kurssin
tarkemmasta sisallosta tai pohdit
osallistumistasi, voit ottaa yhteytta
minuun sahkopostitse.

Ohjaaja, fysioterapeutti Sanna Vuorinen
sannamaijavuorinen@gmail.com

Imoittaudu 20.10. mennessa tastal


mailto:sannamaijavuorinen@gmail.com
https://www.jasentieto.fi/public/Login.aspx
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Ma Senioritanssikio 14.30-15.30 Palokan likuntahallilla
Gymnaestrada-Arjen ylistys-ohjelma
yli 60-vuotiaille. Harjoitukset klo 15.30-16.30 Palokan liikuntahallilla (alk. 11/17)
Balanssi kio 18.45-19.30 Mankolassa

L @ |
Ti Vire kio 8.30-9.30 Palokan liikuntahallilla %

Klmppalenkkl klo 19, Iahto Jokelan koululta tai sop. mukaan

Ke Lavis® senioreille klo 18-19 Senja-korttelissa Kortepohjassa

pe AamuRyhti kio 10.30-11.15 Palokan likuntahallilla
Rauha Klo 11:15-12 Palokan likuntahalilla v -
Kuntosalivuoro kio 15-18 Luhtisen paivakeskuksella “t4, /‘\, - I LR
Shindo klo 17-18 Luhtisen paivakeskuksella

Senioritans‘i\

Ikiliilke-kortti on voimassa 7.1.2018 asti ja silla voi jumpata kaikilla
ikiiike-tunneilla. Yli 75-vuotiaille vain jasenmaksu 10€/vuosi 2017.

L~

Kiliike-

kortti

65€

(+ jdsenmaksu
. 201710€). £
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ILO' ikaihmisia

\Vanhustenviikon kunniaksi
Luhtisen salissa

torstaina 5.710. klo 13:00

Hauskaa lavatanssijumppaa, jossa et
tarvitse paria. Vapaa paasy.

Tervetuloa kokeilemaan!

palokanilo.fi JYVASKYLA‘



ILO

INNOSTU
LIIKU

ONNISTU!
Haluatko touhuta iloisessa
porukassa?
Saada energiaa yhdessa
tekemisesta? Loytaa uusia ystavia?
Tule mukaan llon tapahtumatiimiin!

lImoittaudu mukaan sahkopostilla
toimisto@palokanilo.fi tai
puhelimitse 045-6396553.

Miten Sina haluaisit olla mukana?

@ lImoittaudu mukaan!
@

Seuraa meita myos somessa.
Jaa tapahtumia, tykkaa ja keskustele!



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

