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Aikuisten litkunta

Innostu, liiku, onnistu!

Aikuisten liikunnan kausi katkesi harmillisesti jo : :

maaliskuussa kun koronaepidemian takia ryhmien w

kokoontumiset kiellettiin. M
kysely

Pyydammekin tadssa vaiheessa palautetta
kevatkauden jumpista, sekd menneestd kaudesta,
ettd kevaan jatkosta. Vastaamalla kyselyyn voit
vaikuttaa!

Facebookissa livejumppaa
maanantaina klo 17.00

Saman tie aloimme luomaan korvaavaa materiaalia, jonka avulla pystytte
pysymaan liikkeessa ja kunnossa. Erilaisia jumppavideoita on kuvattu
nettisivullemme ja myos Facebookissa on jumpattu live streamina.

Kauden harrastajille on lahetetty salasana, jolla paasee ihmettelemaan
jumppavalikoimaa. Talla hetkella on tarjolla mm. BalLO, KuntoBic,
villasukkajumppa, Hiit, FasciaMethod pallohierontapisteineen seka
kymmenia voimisteluliiton tuottamia videoita. Videoissa on virikkeita
taukojumppaan, erilaisten valineiden kayttoon, kehonhuoltoon jne.


http://palokanilo.fi/kurssit/
https://forms.gle/Ec138pHCohUmKJyUA
http://palokanilo.fi/miten-mukaan-2/
https://forms.gle/Ec138pHCohUmKJyUA
https://www.facebook.com/palokanilo/?ref=bookmarks
https://www.facebook.com/palokanilo/?ref=bookmarks
https://www.facebook.com/palokanilo/?ref=bookmarks

Aikuisten lilkunta nyt netissa

Innostu, liiku, onnistu!

Hanki
materiaali-
paketti!

Nyt jumpataan netin avulla!

Kotitreenisivu on pullollaan jumppavideoita ja
ohjeita. Lisaa materiaalia tulee koko ajan ja
kyselyssa tai viestilla voit esittd omat toiveesi.

Tulossa on mm. juoksukoulu lenkkeilyn tueksi,
oma wa-ryhma, sauvakavelyohjeita ja
sauvajumppaa, tanssitunteja ja rentoutuksia.

Jos sinulla on voimassa oleva jumppakortti,
kaikki tama materiaali on sinun. Tarvitaessa
saat salasanan Mirvalta (mirva@palokanilo.fi
/045-6396553).

Jos sinulla ei ole jumppakorttia, mutta haluat tukea seuraa ja paasta

osalliseksi materiaalipakettiin, ilmoittaudu mukaan tasta. 20€ sisaltaa

seuran jasenmaksun (15€) seka kaikki materiaalit (5€). Samalla sinulla
on seuran jasenyys takataskussa loppuvuoden jumppia varten.

Jasenille materiaalit vain 5€.

Tarjolla mm. BalLO, KuntoBic, villasukkajumppa, Hiit, FasciaMethod
pallohierontapisteineen seka kymmenia voimisteluliiton tuottamia
videoita. Videoissa on virikkeita taukojumppaan, erilaisten valineiden

kayttoon, kehonhuoltoon jne.


https://go.hoika.net/user/Default.aspx
http://palokanilo.fi/aikuisten-kotitreenit/
https://forms.gle/Ec138pHCohUmKJyUA

Lasten ja nuorten harrasteliikunta

Lapsille on omia
Kotitreeneja nettisivuilla.
dalasana on \dhefeﬁy
sankopostilla kaiklle
harrastajille.

Tasta lasten
kotitreewneihin



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

Korona vaikuttaa, mutta ei pysayta

Aikana enven koronaa

Maaliskuun puolivalissa Palokan llon toimistolla valmisteltiin kovaa tahtia jo tulevaa
kevatnaytosta. Disney-teemainen kevaynaytosta varten ryhmat olivat alkaneet suunnitella ja
harjoitella elokuvamusiikeihin ja tarinoihin esityksia.

Joukkuevoimistelun ILO Cup kKilpailuiden ilmoittauminen oli kaynissa, kisapaikka Vaajakoskelta
varattu ja yhteistyokumppaneiden rekry kaynnissa. Valmennusryhmat olivat hioneet
kilpailuohjelmansa kohti kisakauden alkua ja kaikki odottivat innolla Kilpailuja. Aikuisten
liilkunnan tunteja pyori joka viikko noin 20 ja kausi rullasi hyvin omalla painollaan puolta valia.
Lasten harrastetunteja oli viela muutama jaljella ennen kesataukoa. Palokan llossa tuntui
maaliskuun puolivalissa olevan kaikki hyvin.
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Maaliskuun alussa jumpattiin viela
porukalla ilman huolta viruksista

Pysayttavat uutiset

Sitten koitti torstai, kun Suomen hallitus ilmoitti, etta kaikki yli 500 henkilon tapahtumat on
kiellettyja toukokuun loppuun saakka. Toimistolla seurattiin porukalla hallituksen
tiedotustilaisuutta hiljaisuuden vallitessa. "Tuossa vaiheessa tajuttiin, ettd hitsi taman aamun
kevatnaytos suunnittelupalaveri oli turha, silla naytosta ei tulla pitamaan tana kevaana. Kylmat
vareet meni, kun myos JV-kilpailun tajuttiin peruuntuvan”, kuvailee seuran toimistolla
historiallista tiedotustilaisuutta seurannut seuratoiminnanjohtaja Marika Virtanen.

Tiedotustilaisuudesta ei montaa paivaa mennyt, kun rajoitukset tiukkenivat viela entisestaan.
Johtokunta on kokoontunut etayhteyksien kautta useamman kerran ja joutunut tekemaan
raskaita paatoksia. "Koko seura perustoiminta on keskeytetty ja iso osa tyontekijoista ja
ohjaajista on lomautettu”, kuvailee seuran puheenjohtaja Minna Kumpulainen seuralle
taloudellisesti erittain haastavaa tilannetta. Seuratoimijat ovat joutuneet aivan uudenlaisen
haasteen eteen, miten jarjestaa liikuntatoimintaa, kun kaikki liikuntatilat on Kkiinni ja
kokoontuminen ulkona myos kielletty.



Vudet systeemit kéiyttoon nopeasti

"lkimaailmassa en olisi maaliskuun alussa uskonut, etta millaiseen tilanteeseen joudutaan”,
kommentoi seuratoiminnanjohtaja Mirva Martikainen. Hyvin nopeasti jo saman viikon
sunnuntai-iltana kuvattiin Annikan BalLO seka kehonhuolto tunnit kotiharjoittelua varten.

"Ohjaaminen ilman jumppareita tuntui, ehka vahan jannittavaltakin, kun ohjasi vain kameran
edessa”, kuvailee seuratyontekija Annika Jarvenpaa muuttunutta tyotaan.

Myos live jumppa jarjestettiin Facebookin kautta ja sita on yleison toiveesta tulossa lisaa.
Myos lasten harrasteliikunnan ryhmille on toimitettu videoiden muodossa materiaalia
kotiharjoitteluun. Tutut ohjaajat vetavat videoilla tanssia ja voimistelua, nain myos kotoa on

helppo paasta mukaan.

Kilpa- ja valmennusryhmien odotukset
uudesta kilpailukaudesta, jota varten oli
ehditty jo monta kuukautta harjoitella,
murenivat hyvin nopealla aikataululla.
"ILOlla on onneksi superinnokkaita
valmentajia, joiden kanssa suunnitelmat
normaali toiminnan keskeyttamisen ajalle
saatiin  nopeasti  kasaan”  kertoo
valmentajien esimiehena toimiva Marika.
"Ei ole ollut helppoa lahted vetamaan
lapsille treeneja netin kautta, mutta,
etatreenin myota olemme kuitenkin
saaneet eri tavalla mahdollisuuksia
keskittya juuri niiden ominaisuuksien
harjoitteluun, joita meidan on
mahdollista  talla  hetkella  kotona
toteuttaa. Perheet ovat olleet upeasti
mukana tukemassa, kannustamassa ja
mahdollistamassa naita harjoitus hetkia.
Ennen kaikkea tarkeinta nyt on yllapitaa
joukkueiden ja yksildiden yhteisollisyyden
tunne ja tiimihenki vahvana”, kertoo
rytmisen ja joukkuevoimistelun
lajivastaava Oona Makikalli.

Hywn su,uu harjoittelu
vaikka ei livena
paastakaéin
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Haastava talous

Isojen tapahtumien peruuntuminen kevaalta on tietysti iso kolaus ILOn budjettiin.
Kiinteat kulut myds juoksevat entiseen malliin, vaikka perustoiminta onkin tauolla.
Kokopaivaisten tyontekijoiden lomauttaminen on todella karu toimenpide, mutta
toiminnan supistuessa todella pieneksi on tahankin jouduttu. Harrasteliikunnan puolella
kaytannossa kaikki ohjaajat ovat lomautettuja, koska tunteja ei voida nyt jarjestaa.

Toiveita kevatkauden jatkamisesta on elatelty ja edelleen elatellaan, mutta tilanne asian
suhteen nayttaa heikolle. Talouden osalta edellinen vuosi 2019 oli ILOssa hyva ja taman
turvin selviamme kesaan asti. Mikali tilanne pitkittyy joudutaan todennakoisesti viela
radikaalimpiin toimenpiteisiin.

Heti kun lupa tulee Palokan llo on valmis palaamaan takaisin normaaliin arkeen!

Seuraa voi tukea

o hankkimalla seuratuotteita

o hankkimalla kotitreenipaketin

o hankkimalla lahjakortin tulevalle kaudelle

o tuomalla seuraa néikyville somessa. Seurapaitapaivaa vietetaan 31.3.
Pukeudu silloin seuran vaatteisiin ja julkaise kuva somessa #seurapaita
#seurasydan #palokanilo



http://palokanilo.fi/seuratuotteet/
https://go.hoika.net/user/Default.aspx
http://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/

Tlon lahjakortti

Lahjakortin saat
katevasti ja nopeasti
taman linkin
lomakkeella tai
sahkopostilla.

o’ Latjatonttc

Onneksi olkoon! Lahjakortti on voimassa asti.
Voit hyodyntaa sen maksuna missa tahansa Palokan llo, voimistelu ja liikunta Ry:n
tuotteestatai palvelusta. e .

www.palokanilo.fi PALOKAN ILb L

voimistelu ja lilkunta ry.


http://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/
http://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/

Palokan llon seuratuotemallisto

Craft t-paita

25 €
Piruetin treenitakki
oranssilla kauluksella
(edustustakki)
65 €
Craft verkkatakki
37€

Softsell takki
broderauksella
45 €

h
Craft reppu Craft treenikassi Cazz ohuet
kangashousut
40 € 40 € 10 €

OQQLTilaa itselle tai Katso lisdtiedot tuottei

lahjaksi! palokanilo.fi/seuratuot



http://palokanilo.fi/seuratuotteet/
http://palokanilo.fi/seuratuotteet/

