palokan | | (J-vutiset

Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry
Uutiskirje Tammikuu 2021

llmoittavtuminen kéynnissd,
hyppdd mukaan ja kokeile maksuvttal
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http://palokanilo.fi/
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LOYDA LAJISI

Avoimet hokeilvireenit tammikuussa

llmoittaudu avoimiin  Tervetuloa kokeilemaan eri lajejal
kokeilutreeneihin: Liscitiedot marika@ palokanilo.fi /

palokanilo.fi/ kokeilutreenit

050 382 6063

Valmennusryhmissd

harjoitellaan tavoitteellisesti
kohti esiintymisid/kilpailvja.

AKROBATIAUOIMISTELU

on ndyttava laji, jossa harjoitellaan
fasapainoa, luottamusta pariin sekd
liiRkuvuutta ja voimaa.

Temput ja nostot kuuluvat
tdhdn lajiin!

Avoimet kokeilutreenit:
5-7v.10.1. klo 15:30-16:30
Mankolan pikkusali

8-15v. 10.1. klo 11-12 Mankolan
pikkusali
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TANSSILLINEN VOIMISTELU / TANSSI (4”

Tanssillinen voimistelu pohjautuu perinteiseen
naisvoimisteluun ja siind yhdistetddn nimensd
muRaisesti sekd tanssi, ettd voimistelu.

Lisdksi myGs balettia,
katutanssia ja showtanssia.

Avoimet kokeilutreenit:

6-8v.5.1. Rlo 16:45-17:45 Keski-Palokka
8-12v.5.1. klo 16:30-17:30 Keski-Palokka
12-15v. 5.1. klo 17:15-18:15 Mankola
Y1i16v. 12.1.klo 19:30-21 Keski-Palokka
Y1i 25v.11.1. Rlo 19:30-21 Keski-Palokka

JOUKKUEUOIMISTELU Avoimet kokeilutreenit:

4-6v.12.1. Rlo 17-18 Haukkamadki
7-8v.5.1. Rlo 17:30-18:30 Mankola
8-10v. 5.1. klo 17:15-18:15 Mankola
10-12v. 4.1. klo 16-17 Keski-Palokka
Kaikissa joukkueissa on mahdollista tehdd 12-14v. 4.1. klo 16:15-17-15 Jokela
lisdnd ryfmistd voimistelua. 14-16v. 4.1. klo 19-20 Keski-Palokka
Yii16v. 10.1. klo 19-20 Keski-Palokka

Joukkuevoimistelu on hyppyjd,
fasapainoja, pirvetteja ja vartalosarjoja
yhdenaikaisesti musiikin tahdissa.



http://palokanilo.fi/joukkuevoimistelu/

[ASTEN JA NUORTEN
HARRASTELIIKUNTA

llmoittavdu ja kokeile maksvtta kaksi viikkoa

T T e —
Harrasteryhmien kausi 14 viikkoa alk. 111.2021 ‘?Kllb%IMIII.{SII
Hinta 89€/kavsi (jisenmaksv 202115€) R o )
Saman lapsen toinen ryhmd 50€ SISALTAA ;a
Liscitiedot ja ilmoittautuminen palokanilo.fi SE”R”PI"D””.I :

annika@palokanilo.fi / 050 453 0200

LEIRILLA OHJEIMASSA:

FREEGYM
Tramppaa, temppuja,
parkouria ja voltteja

LEIRIOLYMPIALAISET
JA SHOWTANSSI
Kisailvja ja
fanssia
Hinta 39 €
(+jdsenmaksu 202115€)

SISALTAA LAMPIMAN
RUOAN MOLEMPINA
PAIVINA!

PALOKANILO.FI/ILOLEIRI
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http://palokanilo.fi/harrastushaku/
http://palokanilo.fi/harrastushaku/
http://palokanilo.fi/harrastushaku/
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Lasten ja nuorten
harrasteryhmien ilmoittautuminen
kevaalle nyt kaynnissa!

Kaikille kevaan ryhmiin
ilmoittautuneille
maksuton
Palokan llon t-paita
kaupan paalle!

Katso ryhmat
palokanilo.fi/harrastushaku
ja ilmoittaudu
mukaan nyt!



https://palokanilo.fi/seuratuotteet/
http://palokanilo.fi/harrastushaku

HARRASTERYHMAT KERRAN VIIKOSSA

Perheliikkari (2-3v.) su klo 9:30-10:15 Mankola e ——

Liikkari (4-5v.) ma Rlo 18:15-19 Haukkamdaki
Perhetemppuilv (3-6-v.) su klo 13.30-14.30 Puuppola

Ninjagym 1 (3-4 v.) su 11:15-12 Mankola

Ninjagym 2 (5-6 v.) su 12:15-13:15 Mankola

Freegym1 (7-9 v.) to18:30-19:30 Keski-Paokka
Freegym 2 (yli 10 v.) t0 19:30-20:30 Keski-Palokka
Voltti (9-12 v.) su 18-19 Keski-Palokka 10.1.-28.2. 50€
Voltti (yli 13-v.) su19-20 Keski-Palokka 10.1.-28.2. 50€

Temppuilu 1 (4-6v.) ti 17:45-18:30 Savulahti

Temppuilv 2 (5-6v.) ti 16:30-17:30 Mankola vusi

Telinevoimistelv 1 (7-8v.) ti 17.30-18.30 Keski-Palokka (Tdynnd!)
Telinevoimistelv 2 (Y1i 9v.) to 16:30-17:30 Keski-Palokka
Telinevoimistelv 3 (7-8v.) su 10:15-11:15 Mankola

Satubaletti (3-4v.) ke 14:45-18:30 Haukkamdki (Taynnd)
Baletti 1 (5-6v.) ke 16:45-17:45 Haukkamaki

Baletti 2 (7-9v.) ke 18:30-19:30 Haukkamdki L .
Voimistelun/tanssin alkeet:

Ariela (3-4v.) ma 17:30-18:15 Haukkamaki

Satotanssi (3-4v.) 11171745 Savulahi Anastasia (5-6v.) ma 16:30-17:30 Haukkamti

Showtanssi 1 (5-6v.) su12-13 Jokela

Showtanssi 2 (7-9v.) su 13-14 Jokelq Rytminen voimistelu/joukkuevoimistelu:

Showtanssi 3 (yli 10v.) pe 17-18 Savulahfi Cimonella (17-15-synt.) ti 17-18 Haukkamdki
Isabella (6-8v.) ti 18-19 Haukkamdki

Katutanssi 1 (6-8v.) ma 17:15-18:15 Jokela Iris (yli 9v.) 1 19-20 Haukkamaki

Katutanssi 2 (yli 9v.) ma 16:15-17:15 Jokela
Isabella- ja Iris-ryhmissd halukkailla on
mahdollisuus osallistua lisatreeniin sunnuntaisin
12:30-14 Jokelassa.
Kahden harjoituksen yhteishinta 105 €

Tanssillinen voimistelv
Fenella (8-12v.) ti 16:30-17:30 Keski-Palokka

Akrobatiavoimistelv

Medina (6-9v.) su 13:15-14:15 Mankola
Marielle (yli 10v.) su 14:15-15:15 Mankola
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https://www.youtube.com/watch?v=XLYowweeVW0
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://palokanilo.fi/harrastushaku/
https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/

LOYDA UUSI HARRASTUS

ILMOITTAUDU
MUKAAN NYT!

KAHDEN VIIKON
MAKSUTON KOKEILU!

RYHMAT ALKAA 12.1.

TISTAISIN f};;_ ‘

TISTAISIN
KLO 16:30-17:30 )

KESKI-PALOKKA £
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PALOKANILO®

voimistelu ja litkunta ry.

LASTEN JA NUORTEN
HARRASTESTIPENDIHAKU
AVOINNA 10.1.2021 ASTI

palokanilo.fi/
harrastestipendit
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RYHMALIIKUNTA

Kokeile maksutta kokeilulipukkeella

naiescnszon  JIJAKORTTI

alitse Sinvlle sopiva kortti. Crosstraining ma 16.30 Palokan koulun piha

Kaikki kortin tunnit Aijdhvoltamo ti 20-21 Haukkamdki
yhteemb’ vain Kahvakuula ke 19.45-20.15 K-P

- Hantsisinly ke 20.15-21.15 K-P A
) 7 Se FasciaMethod® fo 18.30-19.30 Jokelagss

e 20218 i AT

PAIVATUNNIT:
PowerMethod® ti klo 15-16 LH
Kunto ke Rlo 10.30-11.30 LH

N”OR TEN Ryhti pe klo 11-12 LH . |
Perhetemppuilv la Rlo T11-12 K-P \
KORTTI Hathajooga su klo 14.45-16 '
15-30-vuotidaille: Puuppola
Katutanssi ma 19-20 Haukkamdaiki
Tanssitreeni to 17.30-18.30 Jokela J
FasciaMethod® to 18.30-19.30 Jokela

Balanssi su 19-20 K-P
BallO su 18-19 K-P
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RAJATON KORTTI

- Rajattomasti yli 20 jumppaa viikossa
- Ei erillisic paikkavarauksial

Keviitkausi 18.1.-31.5.2021
Kaikhi kalenterin tunnit

125/140€

(+jtisenmaksv 2021 15€)
Alehinta ei tyossd kiyvit

SARJAKORTTI

- Kdy kaikille ryhmdliikuntakalenterin tunneille
- Samalla merkindllt perdkkdiset funnit
- Ei erillisit paikkavarauksia

- Voimassa vuoden 10 krt 706
15 krt 996
(+jtisenmaksv 2021 15€)
Liscitiedot: Jumppapaikat:
Mirva Martikainen mirva@palokanilo.fi / 045 639 6553 K-P = Keski-Palokan koulun liikuntahalli
Haukkamdki = Haukkamden pdivakoti
Meilld kily kaikhi yleisimmdt maksutavat. MobilePay Savulahti = Savulahden pdivdkotikoulu

LH = Palokan liiikuntahalli

Puuppola = Puuppolan koulu
Mankola = Mankolan yhtendiskoulu
Jokela = Jokelan koulu

(74472), Smartum, EazyBreak, E-passi, Virike ja Duo
Edenred. Pankkikortti kéy toimistolla ja tunneilla.

Toimiston avkioloajat ja tunnit, joilla voi hoitaa maksvasioita

loytyy kalenterista osoitteessa palokanilo.fi.
Seuraa I1LOa somessal

sosan . Aikvisten
To:mf.sio. Kes!n Palokan vanha puukoulu, ryhmiliikunnalia @ ﬁ
Saarijdrventie 58, 40270 Palokka on myGs oma Tk

toimisto@palokanilo.fi Faceryhmd. @palokanilo
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J Aijakortti

# Nuorten kortti
% Paivikortti ’

Rajaton ja
sarjakortti:
kaikki tunnit

A
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RYHMALITKUNTA ILON KEVAT 18.1.-31.5.2021

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lavantai
16.30-17.30 15.00-16.00 10.30-11.30 17.30-18.30 11.00-12.00 100000
Crosstraining PowerMethod Kunto Tanssitreeni Ryhti temppuilu
Palok ¥
kou?ucr)w gi?a g Palokan LH Palokan LH @ Jokela # Palokan LH =@ Keski-Palokka 9
18.00-18.45 18.30-19.30 19.00-19.30 18.30-19.30 17.10-18.10 16.00-17.00
Army Naisenergia Syke FasciaMethod® Shindo® Lavis®
Mankola Savulahti Keski-Palokka Jokela # Haukkaméen PK Jokela
18.45-19.30 20.00-21.00 19.45-20.15 18.30-19.30 SHIND% 17.30-18.15
Core Aijahuoltamo Kahvakuula RPV . % Step
Mankola Haukkamaki &' Keski-Palokka Savulahti flft«.-@‘?ﬁ' @ Palokan LH
e\
19.0020.00 | @MWV | 20152115 18.15-19.00
Katutanssi Hontsasihly Pumppi

Haukkamaki #
Ilmoittautuminen

Keski-Palokka J' Keski-Palokka

; 3%

2 i .5 KOKEILE MAKSUTTA!
’ 3 oF: ° :
-3 Z E% --:;C
—_— < == Tadlla lipukkeella voit kdydd viidelld Palokan Ilon H
= 5 s £ | ryhmaliikuntakalenterin eri tunnilla viikon aikana.

<L E 22 | Tunnille ei tarvitse erikseen varata paikkaa. Yksi .28,

Ng 2 R EZ lipuke/henkilé/kausi. ]
Q: B r RS Innostu, liiku, onnistu! 88

b o E = oy o e eoge e

E;g - z Katso tunnit ja lisdtiedot

z — % g ° ° o0
I palokanilo.fi/ o

Sunnuntai

14.45-16.00
Hathajooga

S
Puuppola =g

18.00-19.00
BaiILO
Keski-Palokka #

19.00-20.00
Balanssi
Keski-Palokka #

Muutokset
mahdollisia.
Katso palokanilo.fi

Ohjaaja, pvm

, pvm=

Ohjaaja,
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Klikkaa ja ihastelf " o s

ryhmien’ esityksid

" 30:41 Perheliikkari
.51 Melinda e il

5.57 Marabella 34:30 Felicia Showtanssi
37:25 Rv. harrasteryhmat Iris & Isabella
38:54 Baletti 2

9:10 Telinevoimistelu 3

10:51 Felicia
40:43 Marielle
13:12 Idella 42:05 Temppuilu 2
14:49 Showtanssi 1&2 43:24 Team Eenella W
18:10 Freegym 45:48 Idalia
19:51 Freegym 50:33 Showtanssi 3 1
21:30 Ninjagym 52:04 Celina
24:10 Fannie 53:52 Ariela
25:57 Satubaletti 55:26 Anastasia

27:26 Baletti 1 56:51 Alakdrppd, Hakkarainen 2lk.
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Syyskauden 2020 mvuistamiset ja kunniamaininnat:

Vastuuvalmentaja: Maija Tanninen
Joukkue: Feliciat

Jojo, vusi tuore superaktiivi: Susanna Anttila .

Koko johtokunta:
Apuvalmentaja: Jenni Nieminen . .

Minna Kumpulainen Pj
Lasten ja nuorten ohjaaja: Siru Leskeld

Tuula Jormakka
Lasten ja nuorten apuohjaaja: Elsa Narhi (harjoittelu) ,

Pasi Hyyryldinen
Kilta-aktiivi: Anna Maria Erjoamo

Kaisa Nieminen
Aili-harrastaja: Paivi Hanninen

Maija Tanninen
Aikuisliikunnan ohjaaja: Kirsi Tossavainen (harjoittelu) _ .

Aurelia Leppdnen
Eevi Reinikka: vapaaehtoinen perhetemppuilu

Kiva-merkin suorittaneet

Kiitos yhteistyést&
ja Tloista joulua!

T. Palokan llon tonttuset (




