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1. Nurmijarven Voimistelu ja Liikunta NuVolLi ry
Nurmijarven Voimistelu ja Liikunta, NuVoli ry on keskisuuri lilkkuntaseura Nurmijarvella.

Seura toimii yhteistyossa Voimisteluliiton, Olympiakomitean, Eteld-Suomen Liikunta ja
Urheilu ESLU:n, SVUL Uudenmaan piirin sekda Nurmijarven kunnan liikuntapalveluiden
kanssa. NuVoli toimii kunnan kolmessa suurimmassa taajamassa: Klaukkalassa,
Nurmijarven kirkonkylalld ja Rajamdessd. Toimintaa on myds Uotilassa, Lepsamassa ja
Karhunkorvessa. Seura kehittda toimintaansa selkedn 5-vuotissuunnitelman ja harrastaja
/ voimistelijanpolun pohjalta. (LITE 1.)

2. Visio
Pienestd isoksi voimistelijaksi laadukkaassa voimisteluseurassa.

3. Missio
Perinteikkddisti ajanhermolla voimistelijanpolkua seuraten.

NuVoli:n tavoitteena on jarjestaa toimintaa, jossa koko perhe paasee yhdessa
liikkumaan. NuVoli toimii kuntalaisten terveyden, hyvinvoinnin ja liikkkumisen ilon
tukemiseksi. NuVoli luo jasenilleen mahdollisuuksia hankkia liikkumisen avulla
osaamisen, ilon seka yhdessa olemisen ja tekemisen tunnetta. Ndin NuVolLi on suoraan
vaikuttamassa kuntalaisten liikuntataitojen kehittymiseen ja sita kautta elinikdisten
liilkuntatottumusten syntymiseen.

4. Strategiset valinnat

Tahtiseurana yllapiddmme, toteutamme ja kehitdmme seuran toimintaa laadukkaasti.
NuVoli keskittyy voimistelun harrastetoimintaan ja tukee lasten, nuorten ja aikuisten
perusliikkumista seka lilkkkumisen iloa. NuVolissa liikkkuminen on kaikkien ulottuvilla ja
mukaan tuleminen on helppoa.

Terveyden edistaminen on vahvasti mukana kaikissa NuVoLin koulutusvalinnoissa.
Seuralla on koulutuspolku, jonka avulla vahvistetaan ohjaajien osaamista. Tavoitteena
on, etta koulutettujen ohjaajien tunnit ovat turvallisia, terveytta ja lilkkunnan iloa tukevia
ja saannollisen lilkkunnan harrastamiseen kannustavia tunteja.

5. Seura- ja jarjestotoiminta

Nuvolin tilikausi on 1.7-30.6. NuVolilla on kaksi yleiskokousta: kevatkokous pidetdan
maaliskuussa ja syyskokous lokakuussa. Kevatkokouksessa valitaan uusi hallitus ja
hyvaksytadn toimintasuunnitelma seka talousarvio. Syyskokouksessa esitetdaan
toimintakertomus ja tilinpaatos.



Vuoden mittaan NuVolilla on hallituksen kokouksia, hallituksen suunnittelupadiva vuoden
alussa, hallituksen ja ohjaajien yhteisia tapaamisia seka ohjaajien omia tapaamisia.
NuVolilla on edustus Voimisteluliiton syys- ja kevatkokouksissa seka liiton muissa
tapahtumissa ja ESLU:n kevat- ja syyskokouksissa sekd SVUL Uudenmaanpiirin
kokouksissa.

NuVolin toimintakausi vuonna 2023 aloitetaan viikolla 35 ja lopetetaan ennen joulua
viikolla 49. Joulutauon jalkeen kausi jatkuu viikolla 2 ja paattyy viikolla 17. Jatkoryhmilla
kausi on pidempi. Joukkuevoimistelun kausi alkaa kaksi viikkoa aiemmin ja jatkuu kaksi
viikkoa pidempaan. Telinevoimistelun jatkoryhmat paattavat kauden kesakuun alun
Voimistelupaiviin tai seuran omiin seuramestaruus kisoihin.

6. Koulutukset

Sisdinen koulutus: Erityisosaamista ja koulutuksista saatua tietoa jaetaan
mahdollisimman monen ohjaajan kaytt6on. Seuran omat ohjaajat jarjestavat
lajikoulutusta seuran omille ohjaajille.

Ulkopuolinen koulutus: Kaytetdaan ohjaajien koulutusvalikoimassa pdaasiassa
Voimisteluliiton ja ESLUn ja koulutustarjontaa.

Seurajohtajakoulutukset: Kaytetdadn Voimisteluliiton ja ESLUn koulutuksia seuran
vhdistystoiminnan tietojen paivitykseen.

7. Aikuisten liikunta

Aikuisten liikunnassa terveyden edistaminen korostuu voimakkaasti tuntien
suunnittelussa.

7.1 Kuntoa & kehonhuoltoa

Tunti on reipasta ja tehokasta liikkumista, joka harjoittaa hengitys- ja
verenkiertoelimistdon kuntoa, lihasvoimaa, koordinaatiota, tasapainoa ja
nivelliikkuvuutta. Tehokkaat venytykset kuuluvat myos jokaiseen tuntiin.

Lihaskuntoa harjoitetaan pddosin omalla kehonpainolla, sekd osalla tunneista voidaan
kdyttaa monipuolisesti myos valineitd kuten esim. kuminauhoja seka keppeja. Musiikki
on vaihtelevaa ja olennainen osa tuntia.

7.2 Vesitreeni
Vesitreeni on tehokasta vedessa toteutettavaa kuntoliikuntaa. Lihasvoiman ja

liikkuvuuden kehittajana ja yllapitdjana vesitreeni on yksi suosituimmista suomalaisista
liilkuntamuodoista. Vesitreeni sopii niin miehille kuin naisillekin



7.3. Chiball

CHIBALL - rentoutusta keholle ja mielelle. Chiball on pehmeén helppoa ja rentouttavaa,
mutta tehokasta liikuntaa aromapallon kanssa. Chiball-tunnilla sekd keho ettd mieli
rentoutuvat.

ChiBall on kokonaisvaltainen harjoitusmenetelmd, jonka perusta on perinteisessa
kiinalaisessa ladketieteessa. ChiBall yhdistaa ainutlaatuisella tavalla vari- ja
aromaterapian seka kuuden eri lajien ja menetelmien vaikutukset: Taili/Qi gong, ChiBall
tanssi, Jooga, Pilates, Feldenkrais-menetelma ja syvarentoutus. ChiBall seuraa
vuodenaikojen vaihtelua, mika auttaa osallistujia nauttimaan matkasta kohti harmoniaa,
tasapainoa ja hyvinvointia.

7.4 Kesajumpat

Kesalla NuVoli jarjestaa ulkona tapahtuvaa jumppaa ohjaajaresurssien mukaan.
Tavoitteena on jarjestda tunteja touko-kesdkuussa kauden paatteeksi ja elokuussa ennen
kauden alkua.

7.5 Aikuisten telinevoimistelu

Aikuisten telinevoimistelu on toivottu laji. Seuran tavoitteena on jarjestaa aikuisten
telinevoimistelutunti ohjaaja- ja saliresurssien mukaan.

8. Perheliikunta

8.1 Perheliikunta

NuVoli jarjestaa perheliikuntaryhmia tilanteen mukaan. Ryhmat ovat suunnattu alle
kouluikaisille lapsille aikuisen kanssa, silla perheliikunnassa ryhmaan osallistuvat seka
lapsi ettd aikuinen yhdessa. Perheliikunta on iloista, terveytta edistavaa liikkuntaa, jota
koko perhe tai lahipiiri, kuten isovanhemmat tai kummit, voivat harrastaa yhdessa lapsen
kanssa.

Liikunnan ilon lisdksi vietetaan aikaa yhdessa, tutustutaan toisiin ja harjoitellaan
ryhmassa toimimista. Samalla aikuisen ja lapsen vélinen vuorovaikutus kehittyy.
Ryhmissa liikutaan ja leikitdan erilaisia valineita hyodyntden, rentoutumista
unohtamatta. Lapsen liikuntataidot kehittyvat ja yhdessa aikuisen kanssa liikkuminen on
mukava yhdessdolon muoto.

8.2 PerheGym

Kevaalla 2023 on neljan kerran kokeilu PerheGym tuntia ja tavoitteena on, etta tunti on
mukana toimintakaudella 2023—2024. Perhegymia voi harrastaa salissa tai ulkona —lapsi
vhdessa huoltajan, kummin, isovanhemman tai vaikka koko perheen kanssa. Tunnit
soveltuvat kaikille noin 2—4-vuotiaille lapsen taustaan tai taitotasoon katsomatta.



Ohjaajan avustuksella perhe johdatellaan perusliikuntataitojen saloihin, harjoittelemaan
perheakrobatian perusteita seka tutustumaan voimistelullisiin elementteihin leikin
kautta. Tunneilla on vihemman jonotusta ja enemman aktiivista ja hauskaa yhdessa
tekemistd. Perhegym -tunnit voivat olla lapsen ensimmainen kosketus voimisteluun,
josta jatkopolkuna voi olla Ninjagym ja edelleen Freegym -tunnit.

9. Alle kouluikaisten lasten liikunta

9.1 Liikuntaleikkikoulu 4-5 ja 5-6-vuotiaille

Temppuilun, liikkumisen ja leikin kautta lapsen kehonhallinta kehittyy. Tunneilla
harjoitellaan perusliikkumista ja kehonhallintaa erilaisten temppujen, leikkien ja
temppuratojen avulla.

9.2. NinjaGym 4-6 vuotiaille

NinjaGym on tarkoitettu 4-6 vuotiaille taustaan tai taitotasoon katsomatta. Ninjagymissa
vhdistyvat voimistelu, voimaharjoittelu, voltit ja parkour. Tunneilla on vdhemman
jonotusta ja enemman tekemista. Ninjagym -tunnit voivat olla lapsen ensimmainen
kosketus voimisteluun.

10. Kouluikaisten lasten ja nuorten liikunta
10.1 Voimistelukoulu 6-8 -vuotiaille

Voimistelutunnilla harjoitellaan keskivartalon hallintaa, voimaa, lilkkkuvuutta ja
ketteryytta hauskojen ja monipuolisten leikkien ja temppujen avulla. Erilaisten ketteryys-
ja akrobatialiikkeiden lisdksi tunneilla harjoitellaan perusvoimistelua, tanssillisia sarjoja,
kokeillaan telineita seka voimisteluvalinetekniikkaa. Tavoitteena suorittaa
voimisteluliiton Stara-merkki.

10.2 Joukkuevoimistelu 6-8 - ja 8-12 -vuotiaille

Joukkuevoimistelu on musiikkiin sommiteltu taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus,
jossa vaikeusosien lisdksi kokonaisuuden sitovat yhteen jatkuva, virtaava liike seka
ohjelman tunnelma tai teema, jota liikekieli, musiikki, puvut ja ohjelman taiteelliset liike-
elementit ilmentavat. Joukkuevoimistelun ydinta ovat virtaavat vartalon liikkeet ja
kokonaisuuden kruunaavat eldaytyminen ja ilmaisu. (Voimisteluliitto) Joukkuevoimistelu
kehittaa voimaa, nopeutta, vartalonhallintaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota seka antaa
liikunnan ohella taiteellisia elamyksia.

NuVolin joukkuevoimisteluryhmat ovat tavoitteellisesti harjoittelevia
harrastejoukkuevoimisteluryhmia. Tunneilla harjoitellaan joukkueen yhtaaikaisuutta
liikkeissa, voimistelun tekniikkaa, lilkkkuvuutta ja lisaksi voimaa ja kestavyyttda. Ohjaaja
suunnittelee esiintymisohjelman ryhman taitotason ja ikdatason seka vaadittavien



pakollisten liikkeiden mukaan. JV-ryhmat osallistuvat kisoihin tai Stara-tapahtumaan
kevatkaudella.

10.3 Telinevoimistelu

Telinevoimistelun ryhmissa harjoitellaan perusvoimistelua, liikkuvuutta, koordinaatiota
ja telinevoimistelun perusliikkeita (kuperkeikat eteen ja taakse, kdrrynpyora,
kasillaseisonta) sekd trampettihyppyja ja tasapainoa vaativia liikkeita penkilla ja
puomilla. Taitojen kasvaessa siirrytdan koko ajan uusiin liikkeisiin. Harjoitukset koostuvat
alkuldammittelyn ja -venyttelyn lisaksi kehonhallinta- ja tasapainoharjoituksista seka
voima- ja voimisteluliikkeista matolla, penkilla, rekilld ja trampetilla.

NuVolin telinevoimistelussa on kaytossa katselmukset, joissa kdaydaan lapi
telinevoimisteluliikkeita, voima ja liikkuvuusliikeita seka perusvoimisteluliikkeita. Jokainen
saa katselmuksessa tekemiensa suoritusten perusteella paikan oman tasoiseen ryhmaan.
Ryhmat on jaoteltu suoritettavien Voimisteluliiton merkkien mukaan. Merkit olisi
tarkoitus suorittaa alkaen Stara-merkista ja edeten kohti Kulta merkkia.

Stara-, Kupari-, Pronssi-, Hopea- ja Kulta ja Smaragdi -ryhmat.

Kun on saanut Hopea-merkin suoritettua, on mahdollisuus osallistua Voimistelupaiville.
Telinevoimistelun jatkoryhmien kauden paatos on kesan Voimistelupaivat tai seuran
omat seuramestaruuskilpailut. Niihin osallistuminen on vapaaehtoista.

10.4 FreeGym ryhmat 7-13-vuotiaille sekda FreeGym 9-15-vuotiaille

FreeGym on lapsille ja nuorille suunnattu harrastus, joka rikkoo perinteisen voimistelun
rajoja. Siina yhdistyvat voltit, parkour, voimistelu ja voimaharjoittelu. Tarkeinta on
erilaisten taitojen ja temppujen opettelu unohtaen kilpailujarjestelmat ja niiden
vaatimukset. Lajia voi harrastaa ikdan, taustaan tai kokemukseen katsomatta.

11. Seuran muu toiminta

11.1 Voimisteluleirit

Laadukkaita, voimisteluleireja jarjestetadan mahdollisuuksien ja seuran resurssien
mukaan kesdaikaan. Leirit alkavat aamuisin klo 9.00 ja paattyvat klo 15.00. Leireilla
tutustutaan voimistelun useisiin eri lajeihin. Leireilla lapsille tarjotaan lammin lounas ja
valipala. Leireilld koetaan voimistelun riemua, onnistumisen eldmyksia seka saadaan
uusia kokemuksia ja ystavia.

11.2 Tukilajikurssit

Voimistelu tukilajina -kurssin tavoitteena on lisata lapsen liikkuvuutta, ketteryytta ja
kehonhallintaa. Kurssilla harjoitellaan voimistelun perusliikkeitd, jotka vahvistavat edella
mainittuja taitoja. Kurssilla lapsi saa oman tukilajipassin, jossa on esiteltynd erilaisia
liikkeitd, joita tunneilla harjoittelemme. Kurssin kesto on 10 kertaa.



11.3. Kilta toiminta

Kiltaan kuuluminen edellyttda 5 vuoden seurajasenyytta seka vahintaan 25 vuoden ikaa.
Vuosi 2022 on Killan toiminnassa 6. toimintavuosi. Vuoden 2023-2024 teema on KILTA
ON ARVOKAS ASIA. Uskollisuuden Kilta on Nurmijarven Voimistelu ja Liikunta ry:n jaosto.

Varainhankinta perustuu jasenmaksuun, 5 euroa, ja seuran jasenmaksuun 20 euroa.
Kiltalaiset voivat kerata varoja esim. kahvirahan avulla tai tapatumien paasymaksuilla.
Jasenille on tarjolla monenlaista virkistystoimintaa ja tutustumista erilaisiin kohteisiin.
Joka kuukausi on jokin yhteinen retki tai tapahtuma.

11.4. LiikuntaSankarit

LiikuntaSankarit toiminnassa on mukana 12 nurmijarveladista liikuntaseuraa. 5-7-vuotiaat
lapset voivat kayda kokeilemassa nelja kertaa joka lajia ilmaiseksi, tutustumassa lajeihin.
Pyritdaan jarjestamaan matalan kynnyksen kokeilumahdollisuuksia myos niille, jotka eivat
muuten vapaa-aikana liiku tai harrasta mitaan. Toivotaan, etta saadaan lisaa lapsia
harrastusten pariin ja liikkkumaan vapaa-aikana.

12. Tapahtumat

Toimintavuoden aikana jarjestetdan syyskauden paatteeksi joulukuussa
paatostapahtuma. Huhtikuussa kauden paatteeksi jarjestetdan seuran kevatnaytos, jossa
kaikki lasten ryhmat esiintyvat. Joukkuevoimistelulla on kevaalla kisakatselmus ja avoin
treeni-ilta, jossa voi tutustua lajiin. Telinevoimistelussa jarjestetdan katselmukset
kevaalla jatkaville ja syksylla uusille, ryhmissa aloittaville. Katselmuksesta saa paikan
oman tasoiseen ryhmaan.

Seura voi jarjestaa yhteisia liikuntapainotteisia retkia ja tapahtumia. Mukava yhdessa
oleminen ja tekeminen vahvistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja lisdavat hyvinvointia.
Seura jarjestaa pikkujoulut sekd kevatretken ohjaajille ja hallituslaisille. Jasenilleen seura
pyrkii toimintavuoden aikana tarjoamaan jasenillan, jossa on mm. luento terveellisestd
elamasta, ravinnon seka liikkunnan tarkeydesta unohtamatta yhdessa liikkumista ja
rentoutumista. Lastenryhmissa jarjestetadan vanhempainvartit kaksi kertaa
toimintakauden aikana. Seura jarjestaa jatkoryhmien voimistelijoille valipalakursseja
tarpeen mukaan. Aikuisille pyritaan tarjoamaan kauden aloitus, jumppamaraton,
syksylla.

Seura osallistuu Suomi Gymnaestrada tapahtumaan Hollannissa Amsterdamissa 30.7. —
5.8.2023.

13. Tiedotus ja viestinta

NuVoli viestittaa jasenistolleen ja muille kiinnostuneille toiminnastaan,
lilkuntamahdollisuuksista ja terveysliikuntaan liittyvistd teemoista. Tiedotuksen



tarkoituksena on seka valittaa tietoa, etta innostaa ihmisia liikkumaan. Seura tiedottaa
ilmoituksilla Facebook-ryhmissa, Instragram-ryhmassa paikallisissa tapahtumissa seka
Voimisteluliiton voimisteluviikolla.

Ulkoiseen viestintdan kdytetaan uutisointia, lehtijuttuja tapahtumista, seka
markkinointiviestintdaa ja mainokset kauden alussa. Sisdiseen viestintdaan kaytetdan
sahkopostia, WhatsApp-ryhmia ja jarjestetddn ohjaajatapaamisia tarvittaessa. Sisdisella
viestinnalla tuetaan ohjaajien ty6ta ja taataan laadukas toiminta seka jaetaan
kokemuksia ja hyvia ideoita ja kehitetdaan tuntien sisaltoa.

Keskeiseksi tiedotusvaylaksi on muodostunut seuran omat kotisivut www.nuvoli.fi, johon
on keratty monipuolista tietoa seuran toiminnasta, historiasta ja liikunnasta. Seuralla on
myo6s omat Facebook-sivut, Instagram ja TikTok tilit. Lihetamme jasenkirjeita
jasenillemme tarpeen mukaan. Puheenjohtajan terveiset julkaistaan vahintaan kerran
kaudessa. Jasenistoélle viestimme myds Hoikan kautta. Seurassa toteutetaan viestinnan
vuosikelloa.

14. Taloudellinen toiminta

Seura toimii yleishyodyllisen yhdistyksen periaatteilla. Toiminta katetaan jasen- ja
kausimaksuilla sekd kunnan avustuksella, tilikertomusten pohjalta, usean vuoden ajalta.
Talousarvio 1.7.2023 — 30.6.2024 (LIITE 2).

15. Hankinnat

Seura hankkii ryhmissa tarvittavaa valineistoa ja musiikkia seka kirjallisuutta ohjaajien ja
jumppaajien kayttoon.

16. Juhlat ja huomionosoitukset

Seura muistaa ohjaajia ja hallituksen jasenia merkkipaivina. Tapahtumissa jaetaan ansio-
ja ohjaajamerkkeja ansioituneille ohjaajille ja seuratoimijoille.



LIITE 1.

VOIMISTELIJAN POLKU

Nurmijarven Voimistelu ja Litkunta NuVoLi ry
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LIITE 2.

TALOUSARVIO 1.7.2023 - 30.6.2024

Tulot:
Kausi- ja jasenmaksut: 81 000,00 €
Kunnan avustukset: 6 500,00 €
YHTEENSA: 87 500,00 €
Menot:
Teosto ja Gramex maksut 500,00 €
Juhla- ja tapahtumakulut, retket 4 400,00 €
Toimitilavuokrat 1 800,00 €
Stara ja kevatnaytos 2 000,00 €
Jasenrekisteri Hoikan vuosimaksu 400,00 €
Kotisivut 300,00 €
Km-korvaukset ja matkakulut 2 500,00 €
Markkinointi 200,00 €
Huomionosoitukset ja lahjat 800,00 €
Taloushallintopalvelut 2 000,00 €
Jasenmaksut Voimisteluliitto, Eslu ja SVUL 1 200,00 €
Puhelinkulut 350,00 €
Postikulut 200,00 €
Rahaliikenteenkulut (pankkipalvelut) 700,00 €
Toimistotarvikkeet 400,00 €
Kokoustarjoilut ym. 850,00 €

YHTEENSA 87 500,00 €




LIITE 3.

Liikuntaryhmat kaudella 2023-2024
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RAJAMAKI

NURMIJARVI

KLAUKKALA

Kuntoa & kehonhuoltoa

Kuntoa & kehonhuoltoa

Vesitreenit

Chiball

PerheGym 2-4 v.

Liikuntaleikkikoulu 4-5 v.
ja Liikuntaleikkikoulu 6 v.

NinjaGym 4-6 v.

NinjaGym 5-6 v.

Voimistelukoulu 6-8 v.

Freegym 7-10 v.

Voimistelukoulu 6-8 v.

Joukkuevoimistelu 6-8 v.

Joukkuevoimistelu 8-12 v.

Freegym 7-11v. ja

Freegym 11-14 v.

Telinevoimistelu Stara,
Kupari ja Pronssi 1x/vko
ja Pronssi 2 x/vko

Telinevoimistelu Hopea,
Kulta-Smaragdi 2x/vko

Tukilajikurssit




