PALOKAN ILO®

oimistelu ja liikunta ry.
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(ftartatapahMma avaa kauden

-Maksuton
-Avoin kaikille
-Nd tetunt?a
-Infoa
-Korltikioski

- Innostus






LAATU.
-koulutus

-systeemil;

-suunniltelu

-markkinointi ja
viestinta




0SAUTSULS
-Toimintaa hcu«mstcy‘m .
varten
-Palautetta helppo antaa
tutulle haldntekgddl&
lomakkeella tay viestilld
-Ideoihin tartutaan

~ herkdsti




UOMEN
& VOIMISTELULITTO

-Aktitvinen Uskollisuuden kilta
Retkid, teatteria, keskiviikkokdvelyt
 yhteistys muiden killgjen kanssa




rajohtoa ja ohjaajia
tella, suunnillelua,

PALOKAN ILO®

voimistelu ja litkunta ry.
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PALOKAN ILO®

voimistelu ja litkunta ry.






Nimi

Sadhképosti ja puh

Haluan saada lisdtietoja toiminnasta.

Jata tama osa ohjaajalle ensimmaéaisella kerralla,

kKiitos!

KOKEILE

MAKSUTTA!

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

Yksi lipukefhenkilé/kausi.

Innostu, lithu, onnistu!
Katso tunnit ja ilmoittaudu
palohanilo.fi

PALOKAN ILO*
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Ohjaa)a pvm
.

Ohjaaja, pvm
Ohjaaja, pvm
s

oh% aja, pvm

Ohjaaja, pvm

PALOKAN ILO®

voimistelu ja liikunta ry.



Tanssia, ldm.slcuntm,
tehotreenid, salitreenie
P erhelickunte -5 %
kehonhualtm

J ah uoltamo




MAANANTAI

11:00-12:00
Voima
Palokan LH

16:15-17:30
Salitreeni
Priimus
17:15-18:15

Kunto/Kuula
Jokela

17:30-18:30
FasciaMethod®
Priimus

18:45-19:45
Aijéhuoltamo*
Priimus

TUSTAI

16:15-17:15
Toiminnallinen
voima* Priimus

18:45-19:30
Hiit
Mankola
19:30-20:15

Power
Mankola

KESKIVIIKKO

11:00-12:00
Aamuryhti
Palokan LH

17:30-18:30
Salitreeni
Priimus

19:00-20:00
Ryhti

Keski-Palokka

18:00-19:00
BalLO

Keski-Palokka

20:00-21:00
Hontsasahly

Keski-Palokka

TORSTAI

17:30-18.00
Tanssi-ILO
Jokela

18:00-18:45

Crosstraining

Jokela

18:45-19:30
Pilates
Jokela

Katso tunnit ja alkamisajankohdat ja varaa paikkasi.
Muutokset mahdollisia. Palokanilo.fi

PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
12:30-13:30 10:00-11:00 12:00-13:15
Vire PeljheGym Hathajooga

Palokan LH Keski-Palokka Pilke PK
16:15-17:15 17:30-18:30 18:00-18:45

Salitreeni Pumppi Flow

Priimus Palokan LH Keski-Palokka
17:15-18:15 18:45-19:30
Shindo® PeppuVatsa
Priimus Keski-Palokka

TAHTISEURA

AIKUISET

| ‘ VOIMISTELU
ole.s)

Uusille harrastajille maksuton kokeilu
viidella tunnilla viikon aikana!
Lataa sahkoinen kokeilulipuke tai
iImoittaudu tunnin alussa ohjaajalle
palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/



https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/




Kcyatm kortli:
25/23€/kk

kst kaust 21 vuk/wa
50/!35€

o Koko vuosi kervalla
299¢

Piivikortts 75€ /kausi
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PALOKAN ILO®

voimistelu ja litkunta ry.
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PALOKAN ILO *

voimistelu ja liikunta ry.



