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Tulossa oma ryhmä

äideille 

 vauva/raskausarkeen

Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry

Uutiskirje Huhtikuu 2021

Äijähuoltamo on miesten
oma kurssi toukokuussa

avoimet treenit 

kiva-ryhmissä

https://palokanilo.fi/wp-content/uploads/2020/12/ILO-UUTISET-linkit-ja-uudet-ajankohtaiset-5-2.pdf
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Täl lä  l ipukkeel la  voit  käydä  vi idel lä  Palokan  I lon

jumppakalenter in  eri  tunni l la  vi ikon  aikana.  

Tunni l le  ei  tarvi tse  erikseen  varata  paikkaa.  

Yksi  l ipuke /henki lö /kausi .

 

Muutokset ovat mahdollisia, katso  kalenteri
palokanilo.fi

-------------------------------------------------------------------------------

KOKEILE
MAKSUTTA!

I n n o s t u ,  l i i k u ,  o n n i s t u !
K a t s o  t u n n i t  j a  i l m o i t t a u d u

p a l o k a n i l o . f i

Ohjaaja,  pvm

Ohjaaja,  pvm

Ohjaaja,  pvm

Ohjaaja,  pvm

Ohjaaja,  pvm

---------------------------------------

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


Tapahtuma alkaa klo 17.00 
 Esityksiä
klo 17.10-17.40 Dance 
Esityksiä ja juomatauko
klo 17.50-18.20 Army
Esityksiä ja juomatauko
18.30-19.00 Kehonhuolto
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JUOKSUN TEKNIIKKAVALMENNUS
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VALMENTAJANA 

ANNIKA JÄRVENPÄÄ

Juoksun tekniikkavalmennuksessa saat vauhtia
lenkkeilyyn! Ensimmäinen kurssi täyttyi nopeasti ja

toinen saa jatkoa 19.5.-9.6. klo 18.30-19.30.
Ensimmäinen tapaaminen Keski-Palokan koulun

pihassa. 
Hinta 45€ (Jäsenmaksu v. 2021 15€)

https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/


ÄIDIT LIIKKKEELLE-KURSSI
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VALMENTAJANA 

IIDA LAATIKAINEN

Äidit liikkeelle-kurssi on äitien ja pienten yhteinen
liikuntatuokio toukokuussa keskiviikkoisin klo 12-13.

Jokainen tapaaminen sisältää sekä treeniä, että
teoriaa. Tapaamiset zoomissa/livenä 5.-26.5.2021

Hinta 25€ (jäsenmaksu v.2021 15€) 

https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/


ÄIJÄHUOLTAMO
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OHJAAJANA 

MIRVA MARTIKAINEN

Äijähuoltamo on neljän kerran tsemppikurssi miehil le.
Tavoitteena on tuoda l ihaskuntoharjoitteluun ja
kehonhuoltoon uusia ideoita, jota voi hyödyntää arjessa
kurssin jälkeen. Sopii  kaiken kuntoisi l le,  aikuisi l le
miehille.

 Torstaisin 6.5.-27.5. klo 19-20. Aloitus Keski-Palokan
koulun pihassa. Paikat sovitaan yhdessä ryhmän kanssa,
vaikka lähipuistoon. Hinta 20€ (Jäsenmaksu 2021 15€)

https://palokanilo.fi/kurssit/
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ILO- PÄIVÄLEIRIT
LOMAN ALKUUN

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

Keski-Palokan koululla
 

  Tramppaa, temppuja, pelejä, ulkoilua ja  
seikkailupuistopäivä Laajavuoressa 

  6-15-vuotiaille 14.-16.6. 
klo 10-15 Keski-Palokan koululla 

 
Akrobatiaa, temppuja ja

pyramideja 
 

Katso lisätiedot ja ilmoittaudu
palokanilo.fi/iloleiri 

Lounas ja välipala

 kuuluvat hintaan joka päivä!

ILO-kesäleiri 

Akroleiri

https://palokanilo.fi/iloleiri
https://palokanilo.fi/iloleiri/


9.5.-30.5. neljän kerran tehokurssi
 Yli 7-vuotiaille Keski-Palokassa 

su klo 17.30-18.30
Hinta 30€ (jäsenm. 2021 15€)

https://palokanilo.fi/voltti/
https://palokanilo.fi/voltti/


sunnuntaina 30.5.

Tanssillinen voimistelu

 ja tanssi 

Joukkuevoimistelu ja 

rytminen voimistelu 

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

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 

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

Lajien avoimet treenit
lapsille ja nuorille

Akrobatiavoimistelu

Ilmoittaudu mukaan kokeilemaan

palokanilo.fi/kokeilutreenit

https://palokanilo.fi/avoimet-kokeilutreenit/
https://palokanilo.fi/avoimet-kokeilutreenit/


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

