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1. Harjoituksiin tullaan vain terveena.
Lasten vanhemmat eivat tule sisatiloihin lapsia tuotaessa.
Ulkovaatteiden sdilytys tehdaan valjasti kayttamalla kaytavien naulakkoja ja tarvittaessa lisaksi

pukutiloja.
4. Ohjaamme kasien pesuun ennen harjoituksia ja kasidesin kdyttoon harjoituksen aluksi.
5. Tunnin aloitus ja lopetus rivissa tai piirissa, jolloin valimatkat voivat olla isot.
6. Voimistelijat pitavat valimatkoja toisiinsa mahdollisimman paljon myo6s harjoitusten aikana.
7. Ryhmia ei voi sekoittaa. Kaksi ryhmaa voi harjoitella samassa salissa salin eri puolilla.
8. Kannustamme ohjaajia ja voimistelijoita maskin kayttdon muuten kuin urheilusuoritusten aikana.
Harjoittelu:

e Harjoitteita tehdaan koko salin tila hyoédyntden esim. pidemmalta sivulta toiseen pidempaan
sivuun. Ohjaaja ja apuohjaaja voivat muistuttavat valimatkoista harjoitteiden aikana.

e Paikallaan olevat harjoitteet (lammittely, voimaharjoitukset, kuperkeikat, niskaseisonta,
karrynpyorat jne.) tehdaan omilla paikoilla mahdollisimman hyvilla valimatkoilla. My6s salin lattian
viivoja voi hyddyntaa henkilékohtaisen tilan hahmottamisessa.

e Jokaisella voimistelijalla on omat vélineet (hernepussi, vanne, pallo, frisbie jne) harjoituksen ajan.

e Kilpailuohjelmia harjoiteltaessa voimistelijat voivat olla hetkittdin ldhelld toisiaan. Suuri osa
kilpailuohjelman harjoittelusta onnistuu myds valimatkoja pitden.



