PALOKAN ILO *

voimistelu ja liikunta ry.

llon aitreet

AJANKOHTAISET - VIIKKO 32 - 2021

Tdassa uutiskirjeessa on koottuna ajankohtaisia asioita. llon aiheet
julkaistaan jatkossa myClubin tiedotteissa.

Kiristyneen koronatilanteen ja pdivitettyjen rajoitusten myota olemme
Palokan llon seurajohdossa tarkastelleet ohjeistuksia. Olemme todenneet,
ettd SyysStartti ja pddosa syksyn tunneista pystytdan jarjestamadn
turvallisesti ja rajoitusten mukasesti. Salit ovat isoja ja turvavalit
pystytaddn takaamaan kun jokainen huolehtii oman turvavalinsa
noudattamisesta. Tadltd 16ytyvat pdivitetyt toimintaohjeet, joita
muokataan aina vallitsevan tilanteen mukaan. Jarjestdmme tunnit isoissa
saleissa tai ulkona ja tarvittaessa rajoitamme osallistujamadaria.

Suositelemme, etta tullessasi jumpalle sinulla on jumppavaatteet valmiina
ja maski paalla. Kulku ovelta suoraan saliin, jossa voi myads sdilyttad omat
tavarat seinustalla. Valtetadn pukuhuone- ja kaytavatiloissa turhaa
oleskelua. Pukuhuoneissa voi olla max. kaksi henkilod kerrallaan. Maskin
voi halutessa riisua kun on asettunut omalle jumppapaikallensa.

SyysStartissa on tarjolla kasidesia aulassa ja salissa. Maskin saa
tarvittaessa sisaan tullessa. Tapahtuma streamataan suorana, joten on
mahdollista jumpata myds kotona. Linkki [6ytyy Facebook-tapahtuman
alta.
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Aikuisten ryhmadliikuntakalenteria on muokattu tilanteen mukaan niin, etta™ = =
Priimuksella ei jumpata sisdlla toistaiseksi. '@
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Reipasta, turvallista jumppakauden alkua kqikillé\
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https://palokanilo.fi/ohjeistus-pienryhmaharjoitteluun/
https://fb.me/e/1vIuBDr1a
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
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Katso tunnit ja ilmoittaudu
palokanilo.fi
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. Ohjaaja, pvm

11.00-12.00 15.00-16.00 11.00-12.00 10.00-11.00 14.45-16.00
i i Perhe- .
Ryhti Voima Vire . Hathajooga
temppuilu
Palokan LH Palokan LH Palokan LH KesH—gzbkka Puuppola
oo o0 1| 1830-1930 | | 18.00-1900 16.15-17.15  17.15-18.15 17.30-18.15 18.30-19.15
ro;;l ;‘:;rr\]lng Kunto DanceMix PowerMethod® S.hmdo/ Step BalLO
koulun piha Mankola Keski-Palokka Priimuksen piha Fasaat;:l(ethod S llefs 7 L2 Keski-Palokka
Pilke
18.30-19.15 20.00-21.00 19.00-20.00 17.30-18.30 18.15-19.00 19.15-20.00
Army Aikuisten akro* ~ PeppuVatsa FasciaMethod® Pumppi Balanssi
Mankola Mankola pikkusali ~ Keski-Palokka ~ Priimuksen piha Palokan LH Keski-Palokka
19.15-20.00 20.00-21.00 18.30-19.30 20.00-21.00
Core HipHop-Fusion* KunthJ(nyrlkkeily/ Hontsasdhly
Mankola ThvmSEURA Keski-Palokka Keski—uF?a(IJokqn Keski-Palokka
piha
19.30-20.30 19.00-20.00
wfr»
Aijahuoltamo IL0-Veto* llon sgksy 2021 rytmdlickanta
eexrraor ": ‘ FOIMPeTELY Keski-Palokka Syyskausi 16.8.2021-5.1.2022
Muutokset mahdollisia.
Katso kalenteri ja tuntikuvaukset
palokanilo. fi.
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https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/

SWS tartte

16:00 Hathajooga

16:30 DanceMix Tapahtumassa voit
17:00 PeppuVatsa hankkia jumppakortin ja
17:30 Army ilmoittautua mukaan!
18:00 Core

18.30-19 Balanssi

Syyskausi 16.8.-5.1.2021

Rajaton kortti 140€/125€
Sarjakortti

15krt 99€

10krt 70€

Jasenmaksu 2021 15€

Kurssit 99€ (Rajattomalla
kortilla -30%)
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Katutanssikurssi
n. 15-30-vuotiaille
Ke klo 20-21 K-P



https://palokanilo.fi/kurssit/

. Voimaa, vartalonhallintacl#
- liikkkuvuuta ja temppuja ™
- alk 7.9. ti klo 20-21
Mankolan pikkusali



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

- kohti omia tavoitteita
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https://palokanilo.fi/kurssit/
https://palokanilo.fi/kurssit/

Miesten oma ryhng
liikkuvuutta jo7®
lihaskuntoa

Alk 16.8.
ma 19.30-20.30 K-P


https://palokanilo.fi/miehet/



https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/
https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/
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KATSO VPM\T PAIKAT JA
ILMOIT TAUDU MUKAAN!

PALOKANILO.F)


https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/

