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Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry
Uutiskirje tammikuu 2022
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Nyt on aika -
lahtea litkkeelle!
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Lagten fa nuorten
harragtelickunta

Voimistelun ja tanssin alkeisryhmat
Ariela (3-4v.) ti 17:15-18 Pilke

Aurora (3-4v.) ke 16:45-17:30 Mankola
Anastasia (5-6v.) ti 18-18:45 Pilke
Adalmiina (5-6v.) ti 16:30-17:15 Pilke

Joukkuevoimistelu/rytminen voimistelu

Cimonella (3-4v.) ti 17:00-18:00 Mannilan pk
ja su 17.30-18.30 Savulahti

Isadora (6-8v.) to klo 18-19 Mannilan pk

Isabella (6-8v.) ke 16.45-17.45 Savulahti

Iris (yli 9v.) to 17:30-19 Jokela
ja halukkaat su 12:30-14 Keski-Palokka

Tanssi ‘“'Q"
Satutanssi (3-4v.) su 13-13.45 Pilke
Showtanssi 1 (5-6v.) su 14-15.00 Pilke
Showtanssi 2 (7-9v.) su klo 12-13.00 Pilke
Satubaletti (3-4v.) ke klo 17.30-18.15 Pilke
Baletti 1 (5-6v.) ke klo 16.30-17.30 Pilke
Baletti 2 (7-9v.) ke klo 18.15-19.15 Pilke
Katutanssi 1 (6-8v.) ma klo 18-19.00 Pilke
Katutanssi 2 (yli 9v.) ma klo 19-20.00 Pilke

Tanssillinen voimistelu
Fannie (6-8v.) to 17:45-18:45 Mankola
Fenella (yli 9v.) su 15.30-16.30 Savulahti

Katso lisatiedot ja ilmoittaudu mukaan:
palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/
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Akrobatiavoimistelu

Medina (6-9v.) su 9.30-10.30 Mankola 1
Milena (6-9v.) ke 16.15-17.15 Mankola - + 4
Marielle (yli 10v.) su 10.30-11.30 Mankola
Mahdollista osallistua my6s lisétreeniin lauantaisin

Harrasteryhmat \ -

Temppuilu Q'ka(n 99€ *
Temppuilu 1 (3-4v.) ma 16.30-17.15 Jokela Kaust 14 vitkkkoa
Temppuilu 2 (5-6v.) ma 17.30-18.30 Jokela iOI.‘?".".?O??

Telinevoimistelu 1 (7-8v.) to 17-18.00 Keski-Palokka
Telinevoimistelu 2 (yli 9v.) to 16.00-17.00 Keski-Palokka
Ninjagym 1 (3-4v.) su 12.15-13.00 Mankola

Ninjagym 2 (5-6v.) su 13-14.00 Mankola

Freegym 1 (7-9v.) su 16.30-17.30 Keski-Palokka
Freegym 2 (yli 10v.) su klo 17.30-18.30 Keski-Palokka

Perheliikunta

Perhegym (2-4v.) (su klo 11.30-12.15) Mankola
Perhetemppuilu (kaiken ikdiset) la 10-11 Keski-Palokka
(Osa aikuisten ryhmadliikuntakalenteria)

Paikat:

Jokela = Jokelan koulu

Pilke = Pilke pdivakoti Mannisenmaki

Savulahti = Savulahden pdaivakotikoulu

K-P = Keski-Palokan koulun liikuntahalli
Mankola = Mankolan yhteindiskoulu liikuntasali
Mannilan pk = Mannilan paivakoti
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Tule kokeilemaan valmennusjoukkueisiin!

Lajeina
akrobatiavoimistelu,
joukkuevoimistelu,
rytminen voimistelu,
tanssi ja tanssillinen
voimistelu

Ota yhteytta
marika@palokanilo.fi
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Avoimet kokeilutreenit tammikuu 2022

Akrobatiavoimistelu
5-7-vuotiaat 9.1. klo 11:30-13 Mankola
8-15-vuotiaat 9.1. klo 13:30-15:30 Mankola

Joukkuevoimistelu/rytminen voimistelu
3-5-vuotiaat 11.1. klo 17-18 Mannilan pk
6-9-vuotiaat 9.1. klo 18-20 Savulahti
10-12-vuotiaat 9.1. klo 13:30-15:30 Keski-Palokka
12-14-vuotiaat 9.1. klo 12:30-14:00 Keski-Palokka
yli 15-vuotiaat 9.1. klo 18-21 Mankola pienisali

Tanssillinen voimistelu/tanssi

6-8-vuotiaat 13.1.16:15-17:45 Mankola

4 9-12-vuotiaat 9.1. klo 13-14:30 Savulahti
12-15-vuotiaat 9.1. klo 10:30-13 Savulahti
16-40-vuotiaat 13.1. klo 19:30-21 Keski-palokka
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limoittaudu kokeilutreeneihin tasta:
palokanilo.fi/kokeilutreenit
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Arkuistern ryhmalikunta

Rajaton kortti: liikku niin paljon kuin jaksat, niin
ryhmaliikuntatunneilla kuin kursseillakin!
Meilla jumpataan vuoden jokaisella viikolla.

dt, alehinta ei
akeldinen, opiskelija jne.

aikiile ennen klo 16 loppuville tunneille 75€.

Kaikki yli 75-vuotiaat harrastavat pelkalla
jasenmaksulla. Jasenmaksu vuodelle 2022
20€

Ra jaton kortti:
Helpoin ja cdullisin,
jos litkut kerran
vitkossa tai
cnemman!

Hanki korttisi tadlta ja hyppad mukaan
palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/
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Sarjakortti kaikkille tunneille
Sar jakortti: 10 krt 80€ tai 15 krt 110€

* sopiva, jos likut

Rerran viikossa tal Héntsdsahlyn/Perhetemppuilun

. harvemmin. oma sarjakortti

flassavuoden! 011 40¢

Tammikuussa alkavat kurssit:

Startti-ryhma ma klo 17 Mannilan paivakoti
Lemped startti likuntaan. Monipuolista liikettd jokaiselle
sopivalla tasolla pienryhmdassa.

Aijdhuoltamo ma klo 19.30 Savulahti
Kaikkien miesten oma tunti. Monipuolinen treeni vauhtia,
voimaa ja huoltoa.

Aikuisten akro ma klo 19.30 Keski-Palokka
Voimaa, liikkuvuutta, temppuja ja uusia taitoja itse tai parin
kanssa.

Lindy hop-paritanssi ti klo 20.00 Mankolan pikkusali
Vauhdikas rento ja hauska swingitanssi, jota tanssitaan
padasiassa 1940-luvun swingibiiseihin, mutta taipuu myos
taman paivan poppiin tanssittavaksi.

smertumn! @red (-

paikkasi! Mukaan
ra jattomalla tai
sar jakortilla.

Ota yhteytta
mirva@palokanilo.fi

MobilePay



voimistelu ja litkunta ry.

< liikuntahallilla.
Maksutgn tapahtuma,
tc&:vctuloa.’

ko  Torstar Perfantai  Lauantad
11.00-12.00 15.00-16.00 8.00-9.00 11.00-12.00 10.00-11.00
Ryhti Voima AamusStartti Vire teFr’nerhﬁhu
Palokan LH Palokan LH Palokan LH Palokan LH Keski-Palokka
17:00-18.00 g 1830-19.30 18.00-19.00 17.30-18.20 17.00-18.00 16.30-16.15
Startti-ryhma Kunto DanceMix Crosstraining Shindo® SuomiPOP
Mannilan pk Mankola Keski-Palokka K-P piha Pilke PK Jokela
18.30-19.45 20.00-21.00 19.00-2000 18.30-19.30 16.15-17.00
Army + Core Linc_ity Hor: PeppuVatsa  FasciaMethod® Kiertoharjoittelu
Mankola e Keski-Palokka Keski-Palokka Jokela

Mankola pikkusali

19.30-21.00

Alkuisten llon kevit 2022 ryhmdliikanta
LRI TawmEURA Syyskausi 7.1.-29.5.2022
19'1%2?'“ KutsoMkl:;tta(:ll'::fit jr: ‘:;g:illl(l't;s\lrz.ukset
h;g\l/tuT;EE* _‘W_ | . fa /oéam/o. fl.

PALOKAN ILO®

13.45-14.45
Pumppi
Palokan LH

14.45-16.00
Hathajooga
Puuppola

18.30-19.15

BalLO
Keski-Palokka

19.15-20.00

Balanssi
Keski-Palokka

20.00-21.00

Hontsdasahly
Keski-Palokka
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