
Tässä uutiskirjeessä on koottuna ajankohtaisia asioita. Ilon aiheet
julkaistaan jatkossa myClubin tiedotteissa. 

Kiristyneen koronatilanteen ja päivitettyjen rajoitusten myötä olemme
Palokan Ilon seurajohdossa tarkastelleet ohjeistuksia. Olemme todenneet,
että SyysStartti ja pääosa syksyn tunneista pystytään järjestämään
turvallisesti ja rajoitusten mukasesti. Salit ovat isoja ja turvavälit
pystytään takaamaan kun jokainen huolehtii oman turvavälinsä
noudattamisesta. Täältä löytyvät päivitetyt toimintaohjeet, joita
muokataan aina vallitsevan tilanteen mukaan. Järjestämme tunnit isoissa
saleissa tai ulkona ja tarvittaessa rajoitamme osallistujamääriä. 

Suositelemme, että tullessasi jumpalle sinulla on jumppavaatteet valmiina
ja maski päällä. Kulku ovelta suoraan saliin, jossa voi myös säilyttää omat
tavarat seinustalla. Vältetään pukuhuone- ja käytävätiloissa turhaa
oleskelua. Pukuhuoneissa voi olla max. kaksi henkilöä kerrallaan. Maskin
voi halutessa riisua kun on asettunut omalle jumppapaikallensa.

SyysStartissa on tarjolla käsidesiä aulassa ja salissa. Maskin saa
tarvittaessa sisään tullessa. Tapahtuma streamataan suorana, joten on
mahdollista jumpata myös kotona. Linkki löytyy Facebook-tapahtuman
alta.

Aikuisten ryhmäliikuntakalenteria on muokattu tilanteen mukaan niin, että
Priimuksella ei jumpata sisällä toistaiseksi. 

Reipasta, turvallista jumppakauden alkua kaikille!

Ilon aiheet 
A J A N K O H T A I S E T  -  V I I K K O  3 2  -  2 0 2 1

https://palokanilo.fi/ohjeistus-pienryhmaharjoitteluun/
https://fb.me/e/1vIuBDr1a
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/


10.00-11.00
Perhe-

temppuilu
Keski-Palokka 

   

18.30-19.15
Army 

Mankola 
 
 

19.15-20.00
Balanssi

Keski-Palokka  
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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 .

 

Ilon syksy 2021 ryhmäliikunta
S y y s k a u s i  1 6 . 8 . 2 0 2 1 - 5 . 1 . 2 0 2 2  

M u u t o k s e t  m a h d o l l i s i a .
K a t s o  k a l e n t e r i  j a  t u n t i k u v a u k s e t  

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

19.00-20.00
 PeppuVatsa

 Keski-Palokka  

14.45-16.00
Hathajooga

Puuppola
   

11.00-12.00
Ryhti

Palokan LH 

11.00-12.00
Vire

Palokan LH 
  

15.00-16.00
Voima

Palokan LH 

19.30-20.30
Äijähuoltamo
 Keski-Palokka  

18.30-19.15
BaILO

Keski-Palokka 
 
 

18.00-19.00
DanceMix

Keski-Palokka
   

17.30-18.30
FasciaMethod®
Priimuksen piha

18.00-19.00
Crosstraining 

Palokan 
koulun piha  

16.15-17.15
PowerMethod®
Priimuksen piha  

Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

19.15-20.00
Core

Mankola

18.30-19.30
Kunto

Mankola

17.15-18.15
Shindo/

FasciaMethod 
Pilke

17.30-18.15
Step 

Palokan LH

18.15-19.00
Pumppi

Palokan LH 
 
 20.00-21.00

Höntsäsähly
Keski-Palokka

20.00-21.00
HipHop-Fusion*

 Keski-Palokka  

TiistaiMaanantai

Ilon syksIlon syksyy

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

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

18.30-19.30
Kuntonyrkkeily/

kuula
Keski-Palokan

piha
  

20.00-21.00
Aikuisten akro*

Mankola pikkusali

19.00-20.00
ILO-Veto*

 Keski-Palokka  

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/


16:00 Hathajooga
16:30 DanceMix
17:00 PeppuVatsa
17:30 Army
18:00 Core
18.30-19 Balanssi

SyysStarttiSyysStartti

Syyskausi 16.8.-5.1.2021

Rajaton kortti  140€/125€

Sarjakortti 
15krt 99€
10krt 70€

Jäsenmaksu 2021 15€

Kurssit 99€ (Rajattomalla
kortilla -30%)

Tapahtumassa voit
hankkia jumppakortin ja
ilmoittautua mukaan!



Hip hop fusionHip hop fusion
Katutanssikurssi 
n. 15-30-vuotiaille
Ke klo 20-21 K-P

https://palokanilo.fi/kurssit/


Aikuisten akroAikuisten akro
Voimaa, vartalonhallintaa,

liikkuvuuta ja temppuja
alk 7.9. ti klo 20-21 
Mankolan pikkusali

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


Ilo-vetoIlo-veto
Pienryhmävalmennuksessa

kohti omia tavoitteita
Alk 1.9. ke klo 18.30 K-P

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


ÄijähuoltamoÄijähuoltamo
Miesten oma ryhmä,

liikkuvuutta ja
lihaskuntoa

Alk 16.8. 
ma 19.30-20.30 K-P

https://palokanilo.fi/miehet/


IlmoittautuminenIlmoittautuminenIlmoittautuminen
lasten ja nuortenlasten ja nuortenlasten ja nuorten
harrasteryhmiin onharrasteryhmiin onharrasteryhmiin on

käynnissä!käynnissä!käynnissä!

   

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


palokanilo.fipalokanilo.fipalokanilo.fi

   

Katso vapaat paikat jaKatso vapaat paikat jaKatso vapaat paikat ja
ilmoittaudu mukaan!ilmoittaudu mukaan!ilmoittaudu mukaan!   

   

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

