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Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry
Uutiskirje Huhtikuu 2021

Aijahuoltamo on miesten
oma kurssi toukokuussa

AVOIMET TREENIT
KIVA-RYHMISSA

ILON KESA ALKAA
SUNNUNTAINA 2.5.
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Muutokset ovat mahdollisia, katso kalenteri

PALOKAN ILO

voimistelu ja litkunta ry.

(lor kesi

3.5.-15.8.2021

Maanantai

Kunto klo 18.00-19.00 X

Palokan koulun piha/ranta Edulliset
sarjakortit:

BiStai 17.30-18.15 35€ /10 krt

ance 1/.5V-10.
Voima klo 18.15-19.00 S0€/15krt

Jdsenmaksu
v.202115€

Priimuksen takapiha

Keskiviikko
Kahvakuula klo 17.15-18.15 iR .
Keski-Palokan koulun piha “ ]\

Torstai
Army ja Core klo 18.00-19.00
Palokan koulun piha/kaukalo

Perjantai
Jooga/FasciaMethod klo 11.00-12.00
Luhtisen puisto

Kesan rajaton:
{  3.5.-15.8.75/65€

Sunnuntai 1.6.-15.8. 55/45€

Crosstraining klo 18.30 -19.30

Keski-Palokan koulun piha
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.; Ohjaaja, pvm

KOKEILE -
MA KS U T TA! ..3?... Ohjaaja, pvm

E Talla lipukkeella voit kdyda viidella Palokan Ilon .;

jumppakalenterin eri tunnilla viikon aikana. ".2." Rajaaja; pvm

Haluan saada lisatietoja toiminnasta.

Jata tama osa ohjaajalle ensimmaisella kerralla
kiitos

Sahkoépostijapuh.____________ o ____

Tunnille ei tarvitse erikseen varata paikkaa. [
Yksi lipuke/henkilé/kausi. .:
0 0@00. Ohjaaja, pvm
Innostu, liiku, onnistu! H
Katso tunnit ja ilmoittaudu a
palokanilo.fi *0@@%  ohjaaja, pvm
= :


https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/

#iloauttaa 5
@keskimaa PALOKAN ILO°

(lore KegaStartte

Palokan koulun pihassa
su2.3.klo17-19

Tapahtuma alkaa klo 17.00
Esityksid

klo 17.10-17.40 Dance
Esityksid ja juomatauko

klo 17.50-18.20 Army
Esityksid ja juomatauko
18.30-19.00 Kehonhuolto

Paikan paddlta
jumppakortteja,
ilmoittautuminen

kursseille,
ilmapalloja ja

innostusta!
A
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PALOKAN ILO *

voimistelu ja litkunta ry.

JUOKSUN

Juoksun tekniikkavalmennuksessa saat vauhtia

lenkkeilyyn! Ensimmainen kurssi tayttyi nopeasti ja
toinen saa jatkoa 19.5.-9.6. klo 18.30-19.30.
Ensimmainen tapaaminen Keski-Palokan koulun
pihassa.
Hinta 45€ (Jasenmaksu v. 2021 15€)
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AIDIT lIIKKKEELKURSSI

VALMENTAJANA
IIDA LAATIKAINEN

Aidit likkeelle-kurssi on éitien ja pienten yhteinen
liikuntatuokio toukokuussa keskiviikkoisin klo 12-13.
Jokainen tapaaminen sisaltaa seka treenia, etta
teoriaa. Tapaamiset zoomissa/livena 5.-26.5.2021
Hinta 25€ (jasenmaksu v.202115€)
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PALOKAN ILO*

Aijahuoltamo on neljan kerran tsemppikurssi miehille.
Tavoitteena on tuoda lihaskuntoharjoitteluun ja
kehonhuoltoon uusia ideoita, jota voi hyodyntaa arjessa

kurssin jalkeen. Sopii kaiken kuntoisille, aikuisille
miehille.

Torstaisin 6.5.-27.5. klo 19-20. Aloitus Keski-Palokan
koulun pihassa. Paikat sovitaan yhdessa ryhman kanssa,
vaikka lahipuistoon. Hinta 20€ (Jasenmaksu 2021 15€)
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1LO- PAIVALEIRIT
LOMAN ALKUUN

ILO-KESALEIR)

6-10-vuotiaille 8.6.-12.6.
klo 9-15 (tarvittaessa klo 8-16)
Keski-Palokan koululla

Tramppaa, temppuja, peleja, ulkoilua ja
seikkailupuistopaiva Laajavuoressa
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AKROLEIRI
6-15-vuotiaille 14.-16.6. ”

klo 10-15 Keski-Palokan koululla

Akrobatiaa, temppuja ja
pyramideja

Katso lisatiedot ja ilmoittaudu

palokanilo.fi/iloleiri
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Parhaat temput ja
turvalliset tekniikat kaaiki!

8.5.-30.5. neljan kerran tehokurssi
Hli 1-vuotiaille Keski-Palokassa

5U kio 17.30-18.30
Hinta J0€ [jasenm. 2021 15€)
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Lajien avoimet treenit

lapsille ja nuorille
sunnuntaina 30.5.

%

Tanssillinen voimistelu
ja tanssi

6-8v. 11:45-13:15 Mankola
9-11v. 16:45-18:15 Savulahti
12-15v. 13:45-15:45 Savulahti

Joukkuevoimistelu ja
rytminen voimistelu

5-7v. 13:15-15:15 Mankola

8-10v. 11-13 Keski-Palokka
10-12v. 10-12 Jokela

12-14v. 13:30-16:30 Keski-Palokka

Akrobatiavoimistelu

5-7v. 15:30-17 Mankola
8-15v. 11-13 Mankola

lImoittaudu mukaan kokeilemaan
palokanilo.fi/kokeilutreenit
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Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa nniknll!ééf\

urheilukulttuurin jatkumiseen ja kehitykseen.
Kannustustuki on téirketi osa seuran varainhankintaa.

£l il

Paperi+verkko
kolme kuukautta 69 €
P ]
Seurale tuleva tukipsuus 254

|

Paperi viikonloppu + varkku
joka péivé kolme kuukautta 49 €

——
Seuralle tuleva tukiosuus 200

Verkko kolme kuukautta 40 €

———
Seuralle tuleva tuklosuus 15€
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Ohjeet tilaami \ y

Walitse soplva tukjvaiioshta wlinan | .. -
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pesion G
Lahats tekativinati numeroon I3630 4

- sl Baat palunviesting vaivwistulsen tilsuksesta, jenka ut.
..... : Tlain aMaa -8 arkiphivin kulussna viesten (ihetl Bminestd.

AN Tarjeus o iaskoite by vain usads iiisajatoiask s, jadin ol
Keskisuomadaiven jatkuvan iWousta kahieen beukouteen.

Lisdtietoa ksml.fi/kannustustuki KESKISUOMALAINEN



https://oma.media.fi/keskisuomalainen/kampanja/seurat/

