
 
 
Nurmijärven Voimistelu ja Liikunta NuVoLi ry 
 
 
 
 

KAUSISUUNNITELMA 
 
Ryhmän nimi, paikka ja aika: Voimistelukoulu Lepsämä, klo 17.00-18.00 
 
Ohjaajat ja yhteystiedot: Katri Koskinen (045–6014589) ja Joanna Toivonen 
 

Perusvoimistelua lisänä eri välineet ja kerran kk telinerata. Musiikkiliikuntaa ja eri rytmityksiä hyväksi 
käyttäen. Voimistelupassin liikkeet. Passiin laitetaan leima joka kerta ja merkitään jo osatut tai harjoiteltavat 
liikkeet yksilöiden. Vanhempain vartti, jonka aikana vanhemmat voivat halutessaan osallistua. 
Kevään aikana harjoitellaan kevätnäytöksen ohjelman liikkeitä tuntien lomassa. 
 
-Tammikuu: Tähti ja stara merkki harjoituksia tuntien aikana 
 
11.1. Väline voimistelua: Vanne 
18.1. Tanssillista voimistelua. vartalon ojennus, rentoutus 
25.1. Väline voimistelua: Hernepussit/voimistelupallo/taikavarjo 
 
-Helmikuu: Vanhempain vartti. Talviloma vk 8, ei harjoituksia. 
 
1.2.Temppu/telinerata 
8.2. Väline voimistelua: Hyppynarut 
15.1 Vanhempain vartti: Väline/temppurata 
22.2 Talviloma. ei harjoitusta 
29.2. Merkkiharjoitus kerta/ Suoritus 
 
-Maaliskuu: Musiikkiliikuntaa. Välineenä jumppanoppa ja vatsalauta. 
 
7.3. Väline voimistelua: Vatsalauta 
14.3. Väline voimistelua: jumppanoppa/pari akrobatiaa 
21.3. Musiikkiliikuntaa/ temppurata 
28.3 Kiirastorstai. ei harjoitusta 
 
-Huhtikuu: Kevätnäytös harjoittelua 

4.4. Tanssillista voimistelua. Liikettä vartaloon. 

11.4. Väline voimistelua/ Stara merkki suorituksia 

18.4. Telinerata 

25.4. Kevätnäytös harjoitusta. Toiveleikit ja pelit 

28.4 Kevät näytös Maaniitun koululla klo 13.00, näytöksen teemana Avaruus. 

 
RYHMÄSSÄ HYVÄ MUISTAA: 

• Tuothan lapsen tunneille ajoissa, jotta tunti pääsee alkamaan ajallaan.  Olethan myös ajoissa paikalla tunnin 
päätyttyä.  

• Jumppatunnit sujuvat luontevammin, kun vanhemmat odottavat salin ulkopuolella/pukuhuoneessa. 
• Vessassa kannattaa käydä ennen jumpan alkua.  
• Jumppa-asuksi joustavat vaatteet (esim. sortsit ja t-paita tai jumppapuku). Tunneilla ollaan paljain jaloin tai tos-

suissa. 



• Ohjaajat vastaavat mielellään kysymyksiinne esim. tuntien sisällöstä. 
• Huom! Jumppaajia ei ole yhteisesti vakuutettu ryhmissä, joten huolehdithan omasta vakuutusturvastasi. NuVo-

Lin kautta on mahdollisuus ostaa jumppaturvavakuutus 4 € hintaan. Jumppaturvavakuutus on Voimisteluliiton 
jäsenseuroille tarkoitettu vakuutus, joka on voimassa 1.9.2023-31.8.2024 välisen ajan. Vakuutuksen voi hankkia 
sivujen www.nuvoli.fi kautta tai soittamalla seurasihteerille p. 045 23 212 37 

 

    

 

http://www.nuvoli.fi/

