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lasten ja nuorten
harrastelickunta

Voimistelun ja tanssin alkeisryhmat
Ariela (3-4v.) ti 17:30-18:15 Pilke
Aurora (3-4v.) su 17-17:45 Pilke
Anastasia (5-6v.) su 17:45-18:45 Pilke

Joukkuevoimistelu/rytminen voimistelu
Cimonella (3-5v.) to 16:30-18 Mankola pikkusali
ja su 17:30-19 Savulahti

Isabella (6-8v.) su 14:30-15:30 Savulahti

Iris (9-12v.) su 15:30-16:30 Savulahti

Tanssi 0
Satubaletti (3-4v.) ma 16:30-17:15 Pilk ~
Baletti (5-6v.) ma 18-19 Pilke

Satutanssi (3-4v.) 17:15-18 Pilke

DanceMix 1 (5-6v.) su 13:30-14:30 Pilke
DanceMix 2 (7-9v.) su 14:30-15:30 Pilke
DanceMix 3 (yli 9v.) su 15:30-16:30 Pilke

Katutanssi 1 (6-8v.) ke 17:30-18:30 Pilke

Katutanssi 2 (9-11v). ke 16:30-17:30 Pilke

Katutanssi 3 (12-14v.) ke 18:30-19:30 Pilke
ja su 12:45-14:30 Mankola
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Tanssillinen voimistelu
Fiorella (5-7v.) ti 16:30-17:30 Savulahti
ja su 10:15-11:45 Mankola pikkusali
Fannie (8-11v.) to 17:45-18:45 Mankola
Fenella (12-15v). su 14:15-15:15 Mankola pikkusali
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Akrobatiavoimistelu

Miimu (3-4v.) ti 16:45-17:30 Pilke

Meea (5-8v.) su 12:30-13:30 Mankola

Miona (9-12v.) su 17:15-18:15 Mankola pikkusali
Mendie (yli 9v.) ti 19-20 Kirri

Harrvasteryhmat
Temppuilu alk. 99€
Temppuilu 1 (3-4v.) su klo 11-11:45 Pilke < -
Temppuilu 2 (5-6v) ke 17:30-18:30 Mankolan pikkusali  (1auSt 14 vitkkoa
Telinevoimistelu 1 (7-8v.) to 17-18 K-P 99.8.-11.12 2022

Telinevoimistelu 2 (yli 9v.) to 16-17 K-P
NinjaGym 1 (3-4v.) ke 16:45-17:30 Mankola pikkusali
NinjaGym 2 (5-6v.) su klo 11:30-12:30 Mankola
Freegym 1 (7-9v.) ke 18-19 K-P
Freegym 2 (yli 10v.) ke 19-20 K-P

Perheliikunta
Vauvapunttijumppa (n.3kk-1v) ma klo 10-11 Kirri
PerheGym (kaiken ikdiset) la 10-11 K-P

Paikat:

Mankola = Mankolan yhteindiskoulu lilkkuntasali
Mankola pikkusali = Mankolan yhtendiskoulu
pieni sali (koulun takana)

K-P = Keski-Palokan koulun liikuntahalli
Savulahti = Savulahden pdivdkotikoulu

Pilke = Pilke pdivakoti Mannisenmaki

Kirri= Fx jiu jitsun sali
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TAHTISEURA

LAPSET JA HUORET

AIHUISET

Lisatiedot:
palokanilo.fi/
mirva@palokanilo.fi
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IO voimistelu

On akrobatiavoimistelua, joukkuevoimistelua, tanssia ja tanssillista
voimistelua. Lajeista [oytyy seka harraste-, etta kilparyhmia.
Toimintamme perustuu arvoihimme:
ilo, laatu ja osallisuus.

(IO

Voimist,

.'/.'
\_/:‘

Avoimet kokeilutreenit syksylla 2022

Tanssillinen voimistelu/tanssi:

e 5-7v. UUSI ryhma 30.8. klo 16:30-17: 30 Sovulahtl
8-10v. 11.8. klo 16-18 Mankolan iso Sali

11-13v. 9.8. klo 17-18:30 Savulahti

14-16v. 9.8. klo 18:45-20:45 Mankola iso Sali
Aikuiset (n.17-55v.) 23.8. klo 19-20.30 Keski-
Palokka

Akrobatiavoimistelu:
e 5-9v. 8.8. klo 16.30-18.00 Jokelan koulu

Joukkuevoimistelu:

e 17-16-synt. 18.8. 16:30-18:00 Mankola plkkusoll '
e 15-13-synt. 11.8. 17:30-19:30 Mankola plkkusoll
e 12-09-synt. 11.8. 16:00-18:00 KP

e 06-04-synt. 8.8. 18:30-20:30 KP

limoittaudu kokeilutreeneihin tasta:
palokanilo.fi/kokeilutreenit



http://palokanilo.fi/kokeilutreenit
http://palokanilo.fi/kokeilutreenit

Tanssi/tanssillinen voimistelu Akrobatiavoimistelu

Tanvo on naisvoimisteluun pohjautuvaa Nostoja, heittoja ja vartalonhallintaa vaativia
kaunista ja virtaavaa liikekieltd, jossa akrobaattisia temppuja yksin ja parin kanssa.
eldydytdan yhdessa joukkueen kanssa Akrobatiavoimistelua voi harrastaa 1-4krt
esityksen tarinaan. Joukkueet osallistuvat myés viikossa harrasteryhmdssé tai
tanssin kilpailuihin teemallisilla ja hauskoilla valmennusryhmdssé kohti Iajin kisoja.

koreografioilla. Harrasteryhmissa lajia voi
harrastaa kerran viikossa ja
valmennusryhmissa 2-4 kertaa viikossa. o

Joukkuevoimistelu
Joukkueen yhdenaikaista voimistelua, upeita
tasapainoja ja hyppyjd sekd kauniita vartalon
liikkeitd. Joukkeet harjoittelevat 2-5 kertaa
viikossa. Harrasteryhmissa voi harjoitella
kerran viikossa voimistelun alkeita.

Ota yhteytta
marika@palokanilo.fi
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Palokan ilon aikuisten ryhmaliikkunnassa on monipuolinen tarjonta, josta |0ytyy
suosikkitunnit kaikein ikgisille naisille ja miehille. Ryhmaliikuntakalenterin tunneille
voi osallistua rajattomasti. Kursseille varataan paikka, mutta myoés ne kuuluvat
samaan hintaan. Jumppaa on tarjolla vuoden jokaisella viikolla, koska haluamme,
ettd harrastajamme pysyvat liikkeelld ympdari vuoden ja liikunta on pysyva, iloinen
eldmdntapa. Jokainen on tervetullut tunnille juuri sellaisena kuin on ja aloittaa voi
milloin tahansa.

Rajaton kortti
Kay kaikille kalenterin tunneille, myds kursseille!
Henkilokontainen. Valitse sinulle sopiva
voimassaoloaika.

Syyskausi (8.8.-5.1.2023)
8.8. mennessd 140€/125€,

9.8. alkaen 150€/135€

Norm. hinta tydssdkayvat, alehinta ei
tyossakayvat, esim. elakeldinen, opiskelija jne.

Kuukausimaksu 23/25€/kk

Min. 6kk, jonka jalkeen jatkuu automaattisesti.
Irtisanoutuminen seuraavan tdyden kuun loppuun.
Voidaan jaadyttad Iacakarin todistuksella.

Koko vuosi kerralla 299€/276€

Paivakortti
Kaikille ennen klo 16 loppuville tunneille 75€.

Sarjakortti
10krt 80€
15krt 110€

Voimassa vuoden, henkilokohtainen.
Vaatii jasenmaksun.

Jasenmaksu vuodelle 2022 20€

Hanki korttisi taaltd ja hypp&ad mukaan %*gﬁfr»
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Syksyn kurssit, joihin erillinen ilmoittautuminen

Saliopastukset henkilokohtaisesti tai pienryhmassa.

Katsotaan sinulle sopiva liikuntasuunnitelma ILOn Mg(‘js kursseille
ryhmadliikuntakalenterista ja liiketekniikat kuntoon. rajattomaua- tai
Varaa aika mirva@palokanilo.fi. Voimassa olevalla kortilla ilman sarjakorti"a.
erillismaksua, ilman korttia 20€.
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4 viikon Startti-ryhmat Priimuksella Varaa. Pa.'kkas.l'
. - . ) palokanilo.fi/kurssit/
Vauhdikas startti liikuntaan, turvallisen tekniikan perusteet
tehokkaaseen harjoitteluun. Pienryhmassa padset liikeelle ja sen @EE
jalkeen voit jatkaa harrastamista sinulle sopivalla tavalla. *“s&“‘ «“‘“«f“ i

mih
Aijéhuoltamo ma klo 18.45 Priimus Alk. 16.8. "“‘g
Kaikkien aikuisten miesten oma tunti. Monipuolinen treeni vauhtia,
voimaa ja huoltoa. Lisdtiedot:

palokanilo.fi/

Vauvapunttijumppa ma klo 10-11 Kirri, Fx jiu jitsun sali alk 4.9. mirva@palokanilo.fi

Vauvapunttijumppa on vanhemman ja 3kk-1v.- ikdisen lapsen
yhteinen jumppatuokio.
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PALOKAN ILO

voimistelu ja litkunta ry.

SyysStartti
8.8. klo 17-20
Palokan litkuntahallilla.
Maksuton tapahtuma,
tervetuloa!

MAANANTAI TUSTAI

KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
11:00-12:00 11:00-12:00 12:00-13:00 10:00-11:00 12:00-13:15
Voima Aamuryhti Vire PerheGym Hathajooga
Keski-Palokka Pilke PK
Palokan LH Palokan LH Palokan LH ilke
16:15-17:30 || 16:15-17:15 47 47:30.1830 | [ 17:30-1800 | 16:15-17:15 1 17:30-18:30 |1 18:00-18:45
Salitreeni To.|m|nnalil'|nen Salitreeni Tanssi-ILO Salitreeni Pumppi Flow
Priimus voima* Priimus Priimus Jokela Priimus Palokan LH Keski-Palokka
17:15-18:15 18:45—"19:30 18:00-19:00 18:00-18:45 17:15-18:15 18:45-19:30
Kunto/Kuula Hiit BalLO Crosstraining Shindo® PeppuVatsa
Jokela Mankola Keski-Palokka Jokela Priimus L Keski-Palokka
17:30-18:30 19:30-20:15 19:00-20:00 18:45-19:30 19:30-20:30
FascioMethod® Power Ryhti Pilates Héntsdsdahly
Priimus Mankola Keski-Palokka Jokela _+_ e, Keski-Palokka
18:45-19:45 Vérikoodit:
Aijahuoltamo* Syke+lihaskunto| Tanssillinen | Uusille harrastajille maksuton kokeilu
Priimus : viidella tunnilla viikon aikana!
Lihaskunto Kehonhuolto S e 0o 2 ; )
Lataa sdhkoinen kokeilulipuke tai % 45&?3
. s .. . : . ilmoittaudu tunnin alussa ohjaajalle & '{'ii“*"
Katso tunnit ja alkamisajankohdat ja varaa paikkasi. SRk re, : E“],f’?ﬁ% :
M . . it o palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/ i
uutokset mahdollisia. Palokanilo.fi
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