Palokan I I_O-uuiiset

Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry
Uutiskirje marraskuu 2021

LOPPUKAUSI SUPEREDU,

Aikuisten pikRkujouluissa
Tanssikarkelot ja
glogipilatesta

Lumo-tapahtuma ja
joulunaytos 12.-13.12.

Jonttutemppoil S Z8koko perhee o8

ILMOITTAUDY
KEVATKAUDELLE!


https://palokanilo.fi/wp-content/uploads/2020/12/ILO-UUTISET-linkit-ja-uudet-ajankohtaiset-5-2.pdf
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Lasten ja nuortern
karvastelickunta :

limoittautuminen

kevatkaudelle alkaa

- Jo mukana oleville
1.12.

- uusille 13.12.



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

18.12.2021 KELLO 10-11
KESKI-PALOKAN KOULUN
LIKUNTAHALLILLA

TONTTUTEMPPUILU

Jouluinen temppuilutapahtuma koko
‘ perheelle! Luvassa mm. tonttujen ‘

'.’ temppupaja seka piparkakkutarjoilu. \..

Sisaanpaasy aikuisten- ja perheliikunnan
jumppakorteilla tai 10€ kertamaksulla.
‘ IImoittaudu klikkaamalla tapahtumaa '
myClubissa



https://palokanilo.myclub.fi/flow/events/3094813

VUDEN VUODEN PARAS TUTTU!,
TLON AKRO- TA TEMPPULEIRI

Suosittu paivaleiri on tulossa heti uuden vuoden jalkeen!
Uuden vuoden akro- ja temppuiluleiri 3.-4.1.2022 klo 10-15 Keski-
Palokan koulun liikuntahallissa

Haluatko paasta kokeilemaan akrobatiavoimistelua ja muuta
temppuilua tai oletko jo harrastaja? Haluatko oppia seisomaan
kasilla tai paalla? Enta haluatko tehda ryhmassa hienoja
pyramiideja? Kaikkea tata on akro- ja temppuleiri syyslomalla!

ILO Akro- ja temppuleiri sopii seka jo lajia harrastaville, etta vasta-
alkajille. Harjoitteita sovelletaan jokaiselle sopivan tasoisiksi.

Leirille ovat tervetulleita kaikki 6-15-vuotiaat. Ryhmaa jaetaan
tarvittaessa kahteen ika- ja taitotason mukaan.
Ohjaajana Salla Karttunen, akrovalmentaja

Hinta 49€ (sisaltaa ruokailun molempina paivina).
(Jasenmaksu vuodelle 2022 20€



Arkacsten rybmdlickunta

ILON AIKUISTEN

Jokelan koululla 18.12.

Ohjelmassa

o 14.00-16.00

jouluinen, hulvaton tanssitunti ja glégipilastesta
Hinta 15€, rajattomalla 10€, sis. glégit ja piparit
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Aikuisliikunnan ajankohtaisia:

Joulun ajan jumpat pyorivat aika lailla
normaalisti. Katso tunnit aina myClubista
nettisivuilta ositteessa
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/

Aikuisliikunnan hinnasto ja systeemi on
paivitetty vuoden 2022 alusta. Uutuutena
helpoin ja edullisin kuukausimaksu
25/23€/kk. limoittautuminen aukeaa 1.12.
https://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-
hinnat/



https://palokanilo.myclub.fi/flow/events/3609070
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
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BLACK WEEK

AIKUISTEN
RYHMALIIKUNNAN
KAUSI JATKUU

5.1.2022 ASTI

JUMPPAA
RAJATTOMASTI
LOPPUVUOSI



https://palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/

Olisitko sina hyva ILO-lahettilas?

ILO-lGhettilas on henkild, joka levittaa ILO-sanomaa, kertoo
seuran toiminnasta ja houkuttelee porukkaa mukaan
harrastamaan.

Kiitokseksi ILO-lahettilas saa seuratuotteita (arvo yli 200€), joita
tulee kayttad arjessa niin, ettd mahdollisimman moni nakee ja

kuulee ilon.

Hae mukaan tayttamalla lomake niin otamme yhteytta.
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Olisitko sin& hyva
ILO-lahettilas, joka
vie ILO-sanomaa

eteenpadin ja
innostaa ihmisid
mukaan?



https://forms.gle/Rof1sj3guttLCC5H9
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeslpiNOmZNMA6k7rwUTmT66KVMk_j9xrJDPT1bdq5hNK95EA/viewform?usp=sf_link

PALOKAN ILO

voimistelu ja litkunta ry.

Maanantai  Tigtai  Keskivikko — Torstai = Perfantar  Lauantai  Sunnuntar
11.00-12.00 15.00-16.00 11.00-12.00 L 14.45-16.00
i i Perhe- n
Ryhti Voima Vire . Hathajooga
temppuilu
Palokan LH Palokan LH Palokan LH Keski—FF)’zIokka Puuppola
C18'°(t)‘1_9'_00 1830-19.30 = | 18.00-19.00 17.00-18.00 17.00-18.00 17.30-18.15 18.30-19.15
roos TAINiNg Kunto DanceMix Lihaskunto- Shindo/ Ste BalLO
Palokan Keski-Palokka yldkroppa . P .
koulun piha Mankola Mannilan PK Pilke PK Palokan LH Keski-Palokka
18.30-19.45 20.00-21.00 19.00-20.00 18.00-19.00 18.15-19.00 19.15-20.00
Army + Core ~  Ajkuisten akro* ~ PeppuVatsa  FasciaMethod® Pumppi Balanssi
Mankola Mankola pikkusali = Keski-Palokka Mannilan PK Palokan LH Keski-Palokka
19.30-20.30 20.00-21.00 20.00-21.00

Aijdhuoltamo
Keski-Palokka

TAHTISEURA

HipHop-Fusion*
Keski-Palokka

llon sytsy 2021 rybmdliikanta

Hontsdsahly
Keski-Palokka

AISINBET

Syyskausi 16.8.2021-5.1.2022
Muutokset mahdollisia.
Katso kalenteri ja tuntikuvaukset

palokanilo. fi.

18.00-19.00
ILO-Veto*
Keski-Palokka

' ‘ VOIMISTELU

w.:"- Ohjaaja, pvm

KOKEILE
MAKSUTTA!

Talla lipukkeella voit kayda viidella Palokan Ilon
jumppakalenterin eri tunnilla viikon aikana.
Tunnille ei tarvitse erikseen varata paikkaa.

Yksi lipuke/henkilé/kausi.
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aluan saada lisatietoja toiminnasta.
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Innostu, liiku, onnistu!
Katso tunnit ja ilmoittaudu
palokanilo.fi
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Jata tama osa ohjaajalle ensimmaisella kerralla,
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ILON JOULUNAYTES

NELJA VWODENAIKAA

Huhtasuon koululla
sunnuntaina 12.12.
Naytokset klo 12 ja 15

Liput
Aikuiset 10€ Lapset 5€
Stream-lippu 8€

pe Ay




/(l'//m - ja valmennugtoiminta

Nyt on hyva aika tulla kokeilemaan kilpa-
ja valmennusjoukueisiin!

Lajeina akrobatiavoimistelu,
joukkuevoimistelu, rytminen
voimistelu, tanssi ja
tanssilinen voimistelu.

Ota yhteytta
marika@palokanilo.fi
ja sovi oma
kokeilutreenisi.




VALTAKUNNALLINEN

VOIMISTELUN JA TANSSIN

Huhtasuon koulu
Y’\O -

lauantaina 11.12.

Klo 12.00

::::::::::::::::::::::




Tule mukaan Gymnaestradaan
Palokan llon joukoissa!

Kenttaohjelmien harjoittelu tapahtuu
erillisella treenivuorolla syysloman
jalkeen. Harjoituksia ei pideta joka
viikko vaan erillisen aikataulun mukaan.
Kenttdohjelmien opetuskurssit ovat
maksuttomia seuran jasenille.

Katso kenttdohjelmien kuvaukset ja
valitse sinulle sopiva ohjelmal

https://palokanilo.fi/gymnaestrada-

2022/ siz6. TAMPERE 1012

LIIKKEEN JA VOIMISTELUN SUPERTAPAHTUMA

Kiertoradalla - Kuntoliikuntaohjelma aikuisille

Helppo ohjelma kaikille yli 15 vuotta tayttdneille, sukupuolesta rippumatta. Ohjelma ei sisalla
vaativia kuvioita, joten se on helposti ja nopeasti opittavissa. Ohjelma tarjoaa iloista tekemisen
meininkiad ja mukaansatempaavaa kuntoilua, jota voi treenata myos kotonakin. Sopii hyvin

ryhmadliikkunnan harrastajille sekéd muille kuntoliikkujille. Valineend kaytetadn isoa kuntopalloa.

Koreografit Tiina Hedeman ja Arja Puro, Palokan llossa opettaa Mirva Martikainen

Ystavani, elamani - Tanssillisen voimistelun ohjelma aikuisille

Ohjelma on suunnattu yli 15-vuotiaille ja aikuisille tanssillisen voimistelun harrastaijille, kilpailijoille ja
joukkuevoimistelijoille.
Koreografi Eerika Laalo-Haikio, ohjelman opetuksesta Palokan llossa vastaa Marika Virtanen.


https://palokanilo.fi/gymnaestrada-2022/
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Millaisen tarinan kirjoitat elamallesi? - Voimisteluohjelma 12 - 18-vuotiaille

Tama aistillinen ohjelma sopii joukkuevoimistelijoille (harraste- ja kilpasarjat) seka tanssillisen
voimistelun harrastaijille ja kilpailijoille. Vaatimuksena ohjelmaan osallistumiselle ovat
voimistelun perustaidot.

Ohjelma sopii 12 - 18-vuotiaille joukkuevoimisteljoille (harraste- ja kilpasarjat) seka
tanssillisen voimistelun harrastaijille ja kilpailijoille

Koreografi: Hymy Larimo-Tullila Ohjelmaa Palokan llossa opettavat Sonja Lemmetyinen ja
Viivi Kainulainen

Harjoitusajat 12-18-vuotiaiden ohjelmalle La 30.10. 13.11. 4.12. ja 18.12. klo 10-11:30 Jokela

Jos kuussa voisi tanssia - Voimisteluohjelma 7 - 12-vuotiaille

Ohjelma vaatii kuntoa, kestavyyttd ja taitoa. Harjoitteluun haastetta tuova ohjelma sopii
kaikille jo voimistelua aikaisemmin harrastaneille 7-12-vuotiaille voimistelijoille sekd
joukkuevoimistelun, rytmisen voimistelun ja tanssillisen voimistelun kilparyhmille. Ohjelmassa
kaytetdan valineind kimaltavia kapuloita, joiden avulla saadaan luotua ddnta ja korostettua
voimistelijoiden liikkeitd. Tule nayttdmadn, miten kuussa voi tanssial!

Voimistelukouluun pohjautuva, harjoitteluun haastetta tuova, hieman vaativampi
kenttdohjelma 7 - 12-vuotiaille

Koreografit: Ninni YIénen ja Viivi Ylonen, Ohjelmaa Palokan llossa opettavat Henriikka
Neuvonen ja Maija Tanninen

Harjoitusajat 7-12-vuotiaiden ohjelmalle:
*La 13.11. ja 4.12. klo 15:30-16:30 Jokelan koulu ja La 18.12. klo 10:30-11:30 Jokela

Tervetuloa mukaan kokeilemaan
ohjelmia treeneihin!

[Imoita kiinnostuksestasi tapahtumaan
lGhtemisesta
Palokan llon joukoissa myClubin
kautta tastad linkista



https://palokanilo.myclub.fi/flow/events/3450567

