Palokan | I_O-uuhsei

Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry

Uutiskirje syksy 2019

Ilmoittautuminen
kaynnissa,
hyppaa mukaan!

Harrasta,
kilpaile tai kuntoile,
kivaa koko perheelle

Lahliikuntaa eri puolilla
Palokkaa, aina Taulumaelta
Puuppolaan

40-vuotisjuhlavi;05| .
Innostu, litkku, onn ﬁtu' il


http://palokanilo.fi/
https://go.hoika.net/public/Login.aspx
http://palokanilo.fi/jumppapaikat/

Lasten ja nuorten harrasteryhmait

Loyda hauskin harrastus!

Telinevoimistelu

Perhetemppuilu (koko perhe)
La T0-11 Keski-Palokka
NinjaGym 1 (3-4v.)

Su 11-11:45 Jokela
NinjaGym 2 (5-6v.)

Su 11:45-12:45 Jokela
FreeGym 1(7-9v.)

To 18:30-19:30 Keski-Palokka
FreeGym 2 (yli 10v.)

To 19:30-20:30 Keski-Palokka
Telinevoimistelu 1 (7-9v.)

To 17:30-18:30 Keski-Palokka
Telinevoimistelu 2 (yli 10v.)

To 16:30-17:30 Keski-Palokka

e RV1(7-9v.)

"= Rytminen voimistelu

Ma 18:15-19:15 Haukkamaki

* RV2(9-12v.)

Ma 19-20 Keski-Palokka

Aloitus jo
elokuussa
ILMOITTAUDV
NYT!

Ariela 3-4v.
Ma 16:45-17:30 Haukkamaki

Anastasia 5-6v.
Ma 18-19 Keski-Palokka
Su 17-18 Jokela

2N

L

-

= @
4

s

v




Tanssitunneilla
parasta on h\/vd
musa,
siisteimmart
muuvit, kaverit ja
inhostava

ohjagjal”

Tanssi

e Satutanssi1(3-4v.)
Ma 17:30-18:15 Haukkamaki
e Satutanssi 2 (3-4v.) .
Ke 17-17:45 Jokela
» Baletti1(5-6v.)
Ke 17:30-18:30 Haukkamaki
o Baletti 2 (7-9v.)
Ke 16:30-17:30 Haukkamaki
e Showntassi 1(5-6v.)
Ke 17:45-18:30 Jokela
e Showtanssi 2 (7-9v.)
Ke 16:15-17:16 Mankola
» Showtanssi 3 (yli 10v.)
Ke 18:30-19:30 Haukkamaki
 Katutanssi (yli 9v.)
Ke 17:15-18:15 Mankola

¢ Perheakro
1-4-v. vanhempien kanssa

Pe 18:30-19:30 Savulahti
e Akro 1(6-9v.)

Su 11-12 Keski-Palokka
» Akro 2 (yli 10v.)

Su klo 16-17 Keski-Palokka

" Ryhmatalk. ‘.
,'. 89€/kausi .
(jasenmaksu 2019 15€).

lImoittaudu ja kokeile
. maksutta kaksi .
kertaa! .

llmoittaudu ryhwmiin: palokanilo. fi


http://palokanilo.fi/hinnat-lapset/
http://palokanilo.fi/lasten-kalenteri/

Kilpa- ja valmennustoiminta

Loyda oma lajisi!

+ Valmennusryhmiss .
harjoittelet

Tanssillinen voimistelu , tavoitteellisesti
", kohti esiintymisia/ .
Ja tanssi . kilpailuja.

Ryhmia loytyy aina 3-vuotiaista
senioriksi asti! Kevyesti
Rebicinisteluun harrastaen treeneja

. 2L tuvaa 1-3 kertaa viikossa. 7
auniin virtaavaa
voimistelua ja tanssia
hyvan
musiikin tahtiin.
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Alkrobatiavoimistelu
UUSI LAJI! Temput ja nostot

kuuluvat tahan lajiin
ja se tekee
lajista todella nayttavan!

Tule mukaan harraste- tai
valmennusryhmaan.



http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/
http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/
http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/

"Minusta on tosi
kivaa treenata
uusia juttuja,

pddstd kilpailemaan
ja esiintym&c’in.

Treenaan noin viisi
kertaa viikossa.”

Haluat oppia upeita temppuja narulla,
palolla, nauhalla, vanteella ja keiloilla?

o Mukaan
etemppuja, + valmennusryhmiimme
robatiaa, . paaset kokeilutreenin .;
agaateja, . kautta! :
apainoja... . Ole yhteydessa .

- marika@palokanilo.fi ;.

Joulckuevoimistelu

Loyda itsellesi sopiva joukkue.
Harrasta ja kilpaile!

Voimistele
yhdessa parhaiden
ystaviesi kanssa.
Onnistu ILOlla!

palokanilo fifalmennusryhmat


http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/
http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/
http://palokanilo.fi/valmennusryhmat/

Aikuisten litkunta

Innostu, liiku, onnistu!

Aikuisten kurssit:

 Pilates 1ja 2 - keskivartalon hallintaa
Ma 19:00-20:00 Mankola, hinta 49€

Kuuden viikon kurssi 2.9.-7.10. ja Pilates 2 21.710.-25.11.

» Akrobatia - uusia taitoja ja huimia temppuja Kursseilla on rajattu
Ti19.45-21.00 Savulahti y

. *  paikkamaaré ja erillinen
3.9.-22.10.2019, hinta 89€ - .
ilmoittautuminen.
Rajattomalla kortilla
Kursseista aina -30%.

» Footbic-jalkateran kuntoutus
To 18.30-19.30 Priimus, hinta 39€ +

&

materiaalipaketti kotiharjoitteluun 30€ €2 . Vuoden 2019 S
Ryhmé& 1:12.9.,19.9. ja 26.9. °. Jasenmaksul5€. .
Ryhma Il (vaivasenluu): 24.70., 31.70. ja 7.11. ‘e ¢

« Mamajooga - lempe3 liiketts sidille ja pikkuiselle (n.3-18kk) "* """
Su15.00-16.00 Puuppola, hinta 98€, 8.9.-8.12.

* Rytminen voimistelu -kokeile jotain uutta

Su 17.00-18.00 Jokela, hinta 89€ , 18.8. 25.8. 1.9. 8.9.
15.9.22.9. 29.9. 6.10.13.70. 3.11. 8.12.

e ILO VETO - hyvinvointivalmennus

To 18.30-20.00 Jokelassa, hinta 120€ 5.9.,12.9., 26.9.,
10.10., 24.10., 7.11., 21.11. ja 28.11.

Katso kalenteri ja hanki jumppakorttisi: palokanilo.fi


http://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/
http://palokanilo.fi/kurssit/
http://palokanilo.fi/pilates/
http://palokanilo.fi/aikuisten-akrobatia/
http://palokanilo.fi/footbic/
http://palokanilo.fi/mamajooga/
http://palokanilo.fi/aikuisten-rytminen-voimistelu/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/hyvinvointivalmennusiloveto/
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http://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/

llon juhlavuosi 2019

Palokan llo, voimistelu ja liikunta ry on 1979
Palokan Naisvoimistelijat -niemella perustettu
voimistelu- ja liikuntaseura, jonka tarjoituksena
on liikuttaa ihmisia monipuolisesti.

40 vuoden aikana seura on kasvanut noin 17100
jasenen liikuttajaksi. Lapsijasenia on reilu puolet
ja loput aikuisia. Mukana on niin tyttoja ja
poikia kuin naisia ja miehiakin. Palokan llo on
siis koko perheen harrastusseura, josta loytyy
sopiva juttu jokaiselle erikseen tai koko perheen
voimin yhdessa. Toimimme paaosin Palokan
alueella aina Taulumaeltd Puuppolaan.

Arvomme ilo, laatu ja osallisuus muistuttavat
meita seuratoimijoita tavoittelemaan toimintaa,
joka on hyvin suunniteltua ja hauskaa yhdessa.

Seurassa toimii vapaaehtoinen johtokunta, 4
paatoimista tyontekijaa, yli 40 palkattua
tuntiohjaajaa, yli sata vapaaehtoista toimijaa
talkoissa, joukkueenjohtajina, ohjaajina seka
aktiivisen Uskollisuuden Killan toiminnassa.
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Palokanilo.fi

Arvot:
. No, laatu ja
osallisuus -

Palokan llo, voimistelu ja liikunta ry
Saarijarventie 58
(Keski-Palokan vanha puukoulu)

Viikottaista tuntitarjontaa on noin 120 tuntia
ja sen lisaksi jarjestamme erilaisia tapahtumia,
voimistelukilpailuja, kursseja, leireja, iltapaiva-
ja valituntitoimintaa jne. Teemme my0s
aktiivisesti yhteistyota paikallisten toimijoiden
kanssa.

Tana vuonna on jo jarjestetty mm.
valtakunnallinen Lumo-finaali yhteistyossa
Voimisteluliiton kanssa. 40-vuotisjuhlavuoden
kunniaksi jarjestetaan joulukuussa juhlanaytos
nimelta aikamatka, jossa tarkastellaan
kuluneita vuosikymmenia.

Toivotan kaikki sydamellisesti mukaan
seuramme toimintaan ja kiitamme kaikkia jo
mukana olevia! Ottakaa rohkeasti yhteytta ja
hypatkaa mukaan hyvaan seuraan.

lloisin terveisin Palokan llo, voimistelu ja
liikunta ry:n seurajohdon puolesta
Mirva Martikainen, seuratoiminnanjohtaja

Innostu, liiku, onnistu!
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40270 Palokka

PALOKAN ILO

voimistelu ja liikunta ry.


http://palokanilo.fi/

