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LIIKUNNAN ILOA!

Sukupolvelta toiselle

AVOINTA

Me Turun Naisvoimistelijoissa uskomme, etta kaikilla on oikeus liikkua
henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti ikd-ja taitotaso huomioiden. Taman
vuoksi palveluvalikoimastamme 10ytyy myos vuonna 2023 kaikkiin taitotasoihin
sopivia vahtoehtoja.

Harrasteliikuntamme ja kilpavalmennuksemme tehtdvat ovat ilon, terveyden,
energian ja taidon tuottaminen. Ndin meilld tarjotaan kaikille mahdollisuus
harrastaa ja menestya.

TURVALLISTA

Turun Naisvoimistelijat tarjoaa mahdollisimman turvallisen ympariston
harrastajille ja urheilijoille.Toimintamme perustuu vallitseviin tietoihin
terveydestd, sen kehittamisestd ja yllapitamisesta. Takaamme jokaiselle liikkujalle
turvalliset tuntisitallot ja olosuhteet, jolloin jaisenemme voivat keskittya
olennaisimpaan eli liikkumiseen.

TNV:n toiminnan laadun takeena ovat ammattitaitoiset ohjaajamme ja
valmentajamme. Jokainen heistd on kdynyt vaaditut koulutukset. Pidimme huolta
myoOs siitd, ettd heille on tarjolla lisdkoulutuksia osaamisen péivittimiseen ja
ylldpitamiseen.

2 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Litkunnallista kevdttd s
toivottaen TNVn %Nv JOHTOKUNTA 2023

JOHTOKUNTA

Turun Naisvoimistelijoiden ydintoimintaa pia . Marianne s. —
puheenjohtaja, varapuheenjohtaja,

valmennusvastaava lasten ja nuorten vastaava valmennusvastaava

kehittda ja pyorittdaad vuosittain johtokunta

yhteistydssa toiminnan koordinaattorin kanssa.
Johtokuntalaiset ovat vapaaehtoisia toimijoita,
jotka valitaan kolmivuotiskaudelle yhdistyksen

syyskokouksessa. Heiddn lisdksi tarvitaan

. P w e P Neea R. Leena L. Laura T,
runsaasti vapaaehtoisia apukésié niin lasen jonworten aikus- o seriort aikuitikunnan
harrastevastaava likunnan vastaava vastaava

valmentajilta, ohjaajilta kuin vanhemmiltakin
tyoryhmissa ja joukkueissa.

Liikunta edistda todistetusti kokonaisvaltaista

hyvinvointia ja seuramme tarjoaa matalalla Minnal. Kirsi .
. . . . _ varajﬁ_ser_!." varajasen,
kynnyksella mahdollisuuksia monipuoliseen SR Sesin

liikkumiseen jokaiselle sopivasti. Haluamme
tarjota yksilollista, laadukasta ja turvallista
liikkumisen tapoja jisenistollemme.

Olemme sekéa aikuisliikunnan, ettd lasten ja TAHTISEURA
LAPSET JA NUORET
nuorten tdhtiseura. Tahtimerkki on lupaus AIKUISET

laadusta. Tahtimerkin saaneessa seurassa
toimitaan vastuullisesti, kuunnellaan ja

kannustetaan osallistujia, reagoidaan ympérilla
tapahtuviin muutoksiin, toimitaan modernisti ja
vaikutetaan toimintaymparistoon. Tdhtiseurassa I

jokainen voi urheilla ja liikkua omalla tasollaan 009 ‘ VOIMISTELU

kohti omia tavoitteitaan ja kehittya.

Johtokunta 2023 Aukiologjat

PUHEENJOHTAIJA PIA HAKANEN TOIMINNAN KOORDINAATTORI
ULLA EHRLUND MAIJA TAHTINEN

KOORDINAATTORI@TNV.FI / 050 378 9929
LAURA TOLONEN  \A-pE KLO 9-14

LEEI}IA LARS,_IO LIIKUNTAKESKUS ENERGYM
MARIANNE SNALLSTROM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2. KRS
NEEA RUSI 20810 TURKU
KIRSI HEIKKILA ' \VOTNV.FI/ 0404161906
MINNA JALAS  JASENPALVELU MA-TO KLO 16-19:30

WWW.TNV.FI




TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Maanantaista sunnuntaihin

MONIPUOLISTA
LIIKUNTAA

Tarjoamme mahdollisuuksia liikkumiseen
turvallisesti ja oman taitotason mukaisesti.
Aikuisille on tarjolla 38 monipuolista viikkotuntia.
Lisdksi tarjoamme erilliskursseina aikuisille balettia,
fascia metodia, spriaalistabilaatiota ja
ddnimaljarentoutusta.

TNV:N VUOSI 2023

Lapsille ja nuorille on tarjolla tanssia, jazzia,
balettia, sirkusakroilua, joukkuevoimistelua.
Perheille on tarjolla vauvajumppaa ja perheliikuntaa.

Omien tilojemme lisdksi tarjoamme liikuntatunteja
kouluissa eri puolilla Turkua. Liikuntatilamme ovat
myos vuokrattavissa kdyttdon tuntien ulkopuolella.
Tiloissa voi myo0s jirjestdd erilaisia kursseja ja
koulutuksia ja tarjoamme myo6s lasten
synttiripaketteja.

VUOKRAA KAAPPI 20€/KAUSI

Pieni pala omaa tilaa Energymilla!

Saasta aikaa ja vaivaa tavaroiden
pakkauksessa ja kantamisessa. Tuo
varavarusteita ja juomapullo valmiiksi
Energymille.

Nyt voit vuokrata oman kaapin kauden
ajaksi Energymin pukuhuoneesta.

Lisidtiedustelut: koordinaattori@tnv.fi

Jumppapaikkojen osoitteet

LIIKUNTAKESKUS ENERGYM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2.KRS
HANNUNNIITUN SRK TALO VIRMUNTIE 3
HARKAMAEN PALLOILUHALLI RAHJEPOLKU 4
PAASKYVUOREN KOULU TALVITIE 10
RUUSUKORTTELI PUISTOKATU 11
TERASRAUTELAN KOULU KORKKISVUORENKATU 14
TOPELIUKSEN KOULU PAAKKARINKATU 10
VAHA-HEIKKILAN KOULU MYLLYMAENTIE 42

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN




TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY HINNASTO

HINNASTO
2023

Liik untamaksut vuodelle 2023

Kevat + kes3 185€
Kesa 75&
Syksy + kinkkujumpat 150€

IKllilke kevat 60E
IKlliike kesa 50€
IKlliike syksy+kink kujumpat 70€

Vapaajasen Energymin vuosimaksu 65€

s Tutustumismaksu 10€ (koulufenergym)

Kertamaksut vain jasenille
Koulu 5€

Energym BE

10xlipukkeet 70€, voimassa BGkk

Erilliskurssit kurssikohtaisesti alk. 35€

Lasten ja nuorten ryhmat 75-90€ [ kausi
Lasten kertamaksu 5€

Jasenmaksu 20€

Turun MNaiswoimistelijat ry

L %

WWW.TNV.FI



AI KU I ST E N Liikutamme monipuolisesti kaikkina viikonpaivini. Tarjolla on
yhteensd 38 eri viikkotuntia.
T U N N IT Tuntitarjonnassa keskitytddn tarjoamaan helposti tavoitettavaa

ryhmaéliikuntaa kaikenikéisille naisille ja miehille Turun alueella
niin Energym liikuntakeskuksessa kuin lahikouluilla.

L0 ik Y G [ St

Aika Maanantai Tiistai  Keskiviikko Perjantai Lauantal | Sunnuntai |

ENERGYM KOuLU EMERGYM EMERGYM KOULU ENERGYM 'EI‘IEI!C-K‘I'Mr KOULU ENERGYM‘; KOULU | KOouLu EMERGYM
"‘\ el o Ll = = —t EEa o - —! .

— §:00-8:30 08:30-0925

t 08 00 M = matalan kynnyksen tunti, helppo ja/tai kevyt Hiit THV-Pumppi |

: Kl = myds 65+ IKlliikekerttilaisten tunti Tero H. MyeeraS, |
: 9:30-10:30
09.00 Aamutreeni ~ Zumba Gold
- Swetlana ).

1K1fm

10.00 Coretvenyt

LY

16:30-17:25
16:00  THV-Power THV-Pumppi
: Emilia Henna E.

17:00-17:55

17:30-18:25
17:00  Zumba m“" Buusteri
Svetlana J. wia, | marizae.
N 1
 18:30-19:25 18:00-18:55  18:30-19:30
18:00  Thv-Body TNV-Pumppi Kehonhuolto HINNASTO
w Veera 5. M KirsiH. ™ Maritza E. KEWVAT + KESA 185€
10XLIPUKKEET
10:00 EERENEN e P (voim. 30.6.2023) 70€
T @™ Veeras. MarkoC.  MarkeC. *VARAUSMAKSU 35€

" TUTUSTUMISMAKSU 10€
¥ t,_‘,,_‘ = . JASENMAKSL 2022 20€

ol e ? .
1 iRt S Fle -3

I KI L I I K Senioreille suunnatun liikuntatoiminnan tavoitteena on fyysisen ja psyykkisen
kunnon kohentaminen. Tdhdn pyritdadn parantamalla lihasvoimaa, nivelliikkuvuutta,
tasapainoa, reaktioaikaa ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa. Tutkimusten
T U N N IT mukaan liikuntatuokioiden avulla yllapidetdédn ja luodaan sosiaalisia suhteita ja
litkunnalla on positiivisia vaikutuksia mielialaan ja itseluottamukseen.

Seniorien tunneilla kdytetddn rauhallista liikuntaa tukevaa musiikkia ja alkuasennot
valitaan nivelystdvallisesti. Liikkeitten suunnittelu, opetus, toistomaarat ja tempo
tukevat asetettujen tavoitteiden saavuttamista.

IK1-Liike $65v keVAt 9.1.-7.5 20

. Aika Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai
] =
;' Paikka ENERGYM KOuLU ENERGYM ENERGYM KOULU ENERGYM KOULU ENERGYM ENERGYM
c T '
= 9:00-9:55 ) i 9:30-1030 | 9':;1::.':; 2
2 9:00 Lattarijumppa 1 el ZumbaGold eg;usukml-ttelrp
Veera S. ero H Swvetlana J. A
3 Riitta T.
g -
- A el 10:05-11:.05 10:00-10:55
@ 10:00 Tu ppa et Kehonhualto Core+venyttelyt
“w Kati & SEet Veera S. Henna E.
| 251330 TNV KILTA
12:00 Senioritanssit - iloista toimintaa ja yhdessaoloa
Arjariitta V. Killan tarkoituksena on [isenten
— wvillisen ystavyyden sdilyttiminen
- 13:00-13:45 ja jasenten kokonaisvaltaisen
= 13:00 Tuolijumppa Kati . vireyden yllapitiminen. Killan
o toimintamuctoja ovat mm.
3 ia""u"n"ttu erilaiset liikuntaharjoitukset,
@ retket, vapaamuotoiset
— tapaamiset ja kokoukset.
= 16:00
5 i
= . HINNASTO
o IKILIIKE +65V KEVAT 6D€ 9]
; 17:00 10XLIPUKKEET 70€
~ TutusTuMISMaksu10e  (TINV
< fr— JASENMAKSU 2022 20€

us Energym
0810 Turku

L R R R,
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FASCIA
METHOD

Kevatkauden uutuus!

FasciaMethodissa yhdistyvat
myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu,
dynaaminen tdsmavenyttely kireille
lihaksille, liikehallintaharjoittelu ja
faskiakasittely pallolla. Nakokulma on
kuntouttava sisaltaen harjoitteita
yleisimpiin tuki- ja lilkuntaelinoireisiin.
FasciaMethod soveltuu kaikille.

FasciaMethod on ohjelmistossamme
lisamaksullinen erikoisryhma. Lisamaksu
naihin ryhméan on 35€ ja maksu toimii
ikdan kuin paikanvarausmaksuna
Paikkavarauksen voit maksaa, kun
kauden liikuntamaksu on maksettuna.
Tunneilla voi kdyda myos 10x-lipukkeella
tai kertamaksulla.

Perjantaisin Energymilla klo 17:30-
18:20 Joutsenlammessa

Katja Aalto

OHJAAJA

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



TILAVUOKRAUS JA

OHJELMAPALVELUT

TILA-
VUOKRAUS

VARAUKSET JA LISATIEDOT:
https://www.tnv.fi/palvelut/tilavuokraus/

OHJELMA-
PALVELUT

7770711 1\

Liikuntakeskus Energym tarjoaa loistavat puitteet
erilaisiin hyvinvointi-, liikkunta- ja
koulutustapahtumiin ja leirityksiin. Tilamme
taipuvat hyvin myos juhla- ja kokouskayttoon.
Tilojamme vuokrataan pddasiassa arkisin aamu- ja
paivasaikaan seka viikonloppuisin. Voit vuokrata
kayttoosi koko Liikuntakeskuksen tai yhden tai
useamman liikuntasaleistamme.

Liikuntakeskus Energymilta loydat:

kolme erilaista litkuntasalia
pukuhuoneet ja peseytymistilat
langattoman verkkoyhteyden
valkokankaan ja projektorin
tuoleja ja poytia

kopiokone

kahvinkeitin

vedenkeitin

jaakaappi pakastinlokerolla
erilaisia litkuntavéalineita

Turun Naisvoimistelijoiden tiloissa voi jarjestaa
litkunnalliset polttarit, pikkujoulut tms. vastaavan
ryhmédtapahtuman. Ohjelma-aika 1,5-2 tuntia
sisaltda valitsemasi liikuntalajin ohjauksen
laajasta lajitarjonnastamme. Ammattitaitoiset
ohjaajamme pitdvat zumbaa, tehotreenia pilatesta
tai esimerkiksi ddnimaljarentoutusta. Lajista
riippuen max henkiloméara on noin 15-20 henk.

Jarjestamme erilaisia liikuntatunteja tai -kursseja,
yksittdisistd tunneista sdannollisiin kursseihin tai
vaikka koko péivan / viikonlopun kestaviin
tapahtumiin. Meiltd onnistuu toiveidenne
mukainen polttariohjelma tai vaikkapa tyky-péiva.
Voimme raataloida liikuntapalvelun juuri teille
sopivaksi.

Kysy lisda koordinaattori@tnv.fi
LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



Tervetuloa hauskan ja turvallisen lastenliikunnan
pariin! Iloisille tunneille voivat osallistua niin tytot
kuin pojatkin. TNVn tunnit on suunniteltu lasten

R I H MAT liikunnallisen kehityksen pohjalta ja lapsia ohjaavat
koulutetut aikuiset ohjaajat.

Lasten ja nuorten kevit 9.1.-14.5. 2(‘”&.Lmu;en hiihtolomaviikolla 8

“=  Ajka Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai i Perjantai Lauantai Sunnuntai
>

Baby Move
'E 1:00 10-3‘:1-11-15 ELODIE  EVELIA

2 . T 11:15=12:15 11:30-13:15
= lina
s L TIERA
3 = JOUKKUEET 14:00-15:30
iy 14:00 —y Kiinnostaake tavoitteellisernpi Syvilahden
T F harrastaminen tanssin tai loul
(71 joukkuevoimistelun parissa® ik
-5=¢ Satubaletti Dance Mix Dance kids TIERA i“::k:':“;“" AR
LNV,

@ 16:00 2y 910v d-ov 16:45-18:15 | 1y, TiERA, EVELIA, ELODIE ja
= 16:30-17:15 16:45-17:30 16:45- vahahelkiilan | TEAM EVELIA
- Mirva Jenni 17:20 Jenni koulu
— o
= *V"I'“‘E'*T'lﬁ"l Mini- Satubaletti Estetical Jr Dance kids  Sirkus- T Aikuinen-  Disko-

oulu estetcal . .
- ’ & valmennus 3-5v 8-10v 4-6v  ninjat 3-5v oy lapsi 1-2v tanssi
5 100 MupdtSTv 7451800 175-18:00 17:30-18:30 | 17:30-1815 17:00-17:a5] E-O0IE (PE.'.TC:':[ 17:00-17:45  7-10v
- o Sara, Emma Mirva Jenni Jenni Tea I v Anu Anniina
m '- -
r— g TIE e, [ | i
= TUIKE EVELIA Es;b?f:fm Eﬂﬁf e 00 Da:f;: “ k&rk;:v HINNASTO I':Ih:l:f:v
S 18:00 19:30 s LEIKKI-IKAISET 75€ / RYHMA / KAUSI =
E . 18:00-19:30 18:00-18:45 18:30-19:30 Marti 18:15-12:00817:45-18:30 = 18:00-18:45
= Miva 3 Jenni S0 Jenni | Tea KOULU-IKAISET 85-95€ / RYHMA /KAUSIl  anu
e - e L TUTUSTUMISMAKSU 5€
3 Showlazz JASENMAKSU 2022 20€
<

"l

LIIKUNTA

Baby Move 2-1lkk (ajalla 9.1.-13.3.)

Aikuinen-lapsi 1-4v (kavelytaitoinen)

Mika olisi parempaa ajanvietettd koko
perheelle kuin vauhdikas ja iloinen
litkuntahetki yhdessa. Lapsen ja aikuisen
yhteinen liikunta tuottaa molemmille
yhdessd onnistumisen kokemuksia.

ma 10:30-11:15
su 17:00-17:45

BabvMove
Energymilli
ma klo

10:30-11:15

Va uva umg

Aiti, isd, mummi,
kummi - ldhde
liikkumaan vauvan
kanssa. Yhteista
tekemistd, ilon hetkia
ja kunnon kohotustal

Liikunnan iloa!

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



OHJAAJAKSI / TNV tarjoaa monenlaisia kehittymisen paikkoja
harrastajasta ohjaajaksi ja valmentajaksi. Tuemme

VALMENTAJAKSI nuoria kouluttautumaan ja kehittdméaéan taitojaan
niin oman harrastuksen parissa kuin muita ohjatessa.

Meilld on mahdollisuus ohjata lasten synttareitd,
leirejé, toimia apuvalmentajana sekd kouluttautua
tanssi- tai voimisteluvalmentajaksi.

Turun Naisvoimistelijat ry

TNVn JASEN VAUVASTA VAARIIN
Mukaan perheliikuntaan 0-5v
Satubaletit ja ° =
° Dance Kids 3 6v Sirkustelu ja '
tanssirymia 3 13v

° melstelukauluun
Harrasteryhmlssa 5-13v

monipuolista litkuntaa
5-10v + o Tavoitte elhsemmat ryhmat

joukkuevoimistelussa ja tanssissa

Apuohjaajaksi ° Apuvalmentajaksi

Ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia

Lajivalmentajaksi

Harrastaj

polku
TNV

‘,\

Aikuisliikkujaksi ()

TNV

LIIKUNNAN ILOA!

8 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!




LEIRIT JA

SYNTTARIT

J U M P PA Kesdkuussa jarjestetddn 5.-9.6. Jumppaleiri ja
- Valmennuksen leiri Liikuntakeskus Energymilla.
Leirit on suunnattu 7-12 -vuotiaille / koululaisille.

Valmennuksen leiri on tarkoitettu joukkueille ja
jumppaleiri tanssista ja voimistelusta kiinnostuneille.

Leireilld on monipuolista liikunnallista ohjelmaa, joka
kehittaa liikkkumisen perustaitoja ja valmennuksen
leirilla lajikohtaisia henkilokohtaisia taitoja.

Leiriin sisaltyy
e koulutettujen ohjaajien vetamaa litkunnallista
ohjelmaa
e paivittdin lounas
e leirimuisto

Mukaan tarvitset:

e innostuneen leikkimielen
e jumppavaatteet

e siin mukaiset vaatteet

e juomapullon

LAST E N Jarjestamme lauantaisin synttédreitd 5-10-vuotiaille
lapsille TNV:n omassa liikuntakeskuksessa
°° Energymissd. Synttdreilld leikitdan, touhutaan
SYN TTARI T temppuradalla ja tutustutaan erilaisiin
liikuntavilineisiin ohjaajan opastuksella. Juhliin

mahtuu 15 osallistujaa. Paketin hinta 150 € (ei sisalla
tapaturmavakuutusta).

Synttaripakettiin sisaltyy
e koulutettujen ohjaajien vetamaa litkunnallista
ohjelmaa tanssi/temppurata&leikkivarjo
e synttaritarjoiluna jatskit + mehut
e synttadrisankarille yllatyslahja
e tilaajalle valmiit kutsukortit

Voit valita ajankohdan seuraavista:
(tai ehdota omaa aikaa)

e klo 11-12:30
VARAUKSET NETTISIVUILTA: e klo 13-14:30
www.tnv.fi/palvelut/lasten-synttarit/ e klo 15-16:30
9 ¢ klo 17-18:30 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



JOUKKUE-

VOIMISTELU

Turun Naisvoimistelijoiden joukkuevoimistelu-sektori tarjoaa turvallista, pitkdjanteista ja

laadukasta valmennusta voimistelijoille. Joukkuevoimistelu tarjoaa mahdollisuuden oppia ryhméssa

ja kehittya lajitaidoissa.

Joukkuevoimistelussa yhdistyy taide ja urheilu, ja laji vaatii urheilijoilta kokonaisliikunnallisten
lajitaitojen lisdksi fyysisid ominaisuuksia, hyvaa koordinaatiota ja rytmitajua. Laji tukeekin mm.:
lapsen tai nuoren ryhmaétaitoja, vastuunkantoa ja sitoutumista yhteiseen tekemiseen, fyysisten
taitojen kehittymisti, liikunnalliseen elimantapaan kasvamista, rytmitajua, ilmaisullisuutta ja kehon

kanssa tyoskentelya seké palautteen vastaanottamista.

Tuike (2016-2017)

VALMENTAIJAT SARA LAHTI

EMMA AHO

MINNA SALMELA

TAIKA SYVALAHTI

Tuike -joukkueessa tutustutaan iloisin ja
leikinomaisin keinoin joukkuevoimistelun
maailmaan. Joukkueessa harjoitellaan
joukkuevoimistelun alkeita, kuten ketteryytta,
kehon hallintaa, liikkuvuutta, esteettisen
lilkunnan taitoja sekd musiikin mukana
lilkkkumista idanmukaisin keinoin. Sosiaaliset
taidot kehittyvat myos ryhméassa toimiessa.
Harjoituksissa pyritdan luomaan positiivinen ja
kannustava ilmapiiri, jotta kaikki saavat nauttia
lilkkunnan riemusta.

TREENIAJAT KEVAT 2023
e Maanantaisin klo 18.00-19:00, Energym

e Perjantaisin klo 17:00-18:00, Energym

MINIVALMENNUS (2018-2019)

Minivalmennusryhmassa opitaan
joukkuevoimistelun alkeita
iAnmukaisin, leikinomaisin keinoin.
Harjoitetaan ketteryyttd, kehon
hallintaa, notkeutta ja esteettisen
lilkunnan taitoja. Opitaan lilkkkumaan
musiikin mukana. Sosiaaliset taidot
kehittyvat ryhmassa.

Treeniajat, kevat 2023
e Maanantaisin klo 17:15-18:00,
Energym
VALMENTAJAT SARA LAHTI
EMMA AHO

LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



JOUKKUE-

VOIMISTELU

Tiera (2014-2015)

VALMENTAIJAT ESST MUSTALAHTI
REIJA LUNDELL

ELENA KOSKINIATIS

ERIKA MUSTALAHTI

RITKKA ANDERSSON

TNV:n 2014-2015 syntyneiden Tiera-joukkueessa
harjoitellaan voimistelun perustaitoja iloisella

mielella! Tiera ottaa mukaan joukkueeseen uusia Mukaan
e . . . i ? T iajat:
tyttod, ota rohkeasti yhteytta valmentajaan. :F'E':f!,ﬂ“ * i o.18-19 Mattin koulu
| starassa ja 8-10v -sarjassa! Toklo.16.45-18.15
Tervetuloa mukaan! vahaheikkilzn koulu
aosrﬁmu[r}ws?atammikuuhun SUkl0.14-15.30

TREENIAJAT KEVAT 2023 L Oy e
e Tiistaisin klo 18.00-19:30, Martin koulu o - ,
e Torstaisin klo 16:45-18:15, Vahaheikkilan koulu
e Sunnuntaisin klo 13:00-14:30, Syvalahden koulu

Tixia (18+v)

JOJO REIJA LUNDELL

Tixia on valmennusryhma yli 18-vuotiaille voimistelijoille.
Joukkue kilpailee yli 18-vuotiaiden harrastesarjassa. Tixia
harjoittelee maaratietoisesti, mutta rennolla otteella.
Tama upea aikuisten voimistelijoiden joukko nauttii
esiintymisesta ja ilmaisusta.

TREENIAJAT KEVAT 2023
e Maanantaisin klo 19:30-21:00, Uittamon koulu

e Perjantaisin klo 18:00-20:00, Hannunniitun koulu
e Lauantaisin klo 12:00-16:00, TSYK
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TANSSI

Turun Naisvoimistelijoiden tanssisektorin
tavoitteena on tarjota turvallista,
pitkdjanteista ja laadukasta valmennusta
tanssijoille. Tanssi tarjoaa mahdollisuuden
oppia ryhmassa ja kehittya lajitaidoissa.
Tarkeimpana pidimme tanssin ja
liikkumisen iloa ja hyvaa yhteishenkea.
Tanssissa yhdistyy taide ja urheilu, ja laji
vaatii urheilijoilta kokonaisliikunnallisten
lajitaitojen lisdksi fyysisid ominaisuuksia,
hyvaa koordinaatiota ja rytmitajua.

Elodie (2011-2014)

VALMENTAJAT NEEA RUSI
KAISU JAAKKOLA

KAISU KANKANEN

SONJA SYRJAMAKI

Elodie on tammikuussa 2021 perustettu
tanssin valmennusjoukkue. Joukkueessa
harjoitellaan tanssin perustaitoja, kuten
tekniikkaa, akrobatiaa ja ilmaisua. Joukkue
osallistuu 1-2 krt kaudessa alueellisiin
kilpailuihin 9-11-vuotiaiden sarjassa.

Elodie treenaa Energymilla:
- torstaisin klo 17:00-18:00 ja
- lauantaisin klo 11:15-12:15.

UUSI RYHMA TULOSSA ELOKUUSSA F rosnioossumoiniaein—
2015-2017 SYNTYNEILLE valmennusryhmissa on tilaa.

. . . Katso lisaa tnv.fi ja tule kokeilemaan!
Etsimme joukkueelle vastuuvalmentajaa!

Kiinnostuitko? Ole yhteydessa neea.rusi@gmai..com
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TANSSI

TNV:n tanssijoukkueiden arvoja ovat — __qﬁ___
turvallisuus ja terveys, yksilollisyys seka —

luotettavuus. Tanssisektorimme tavoitteena
on tarjota laadukasta valmennusta, kehittaa :
tanssijoiden taitoja monipuolisesti, innostaa _ —

terveellisiin ja liikunnallisiin elamatapoihin _ -
seka tarjota yhteisollinen ja turvallinen -
harrastusymparisto.

Evelia ja Team Evelia

VALMENTAJAT NEEA RUSI
KAISU JAAKKOLA

KAISU KANKANEN

SONJA SYRJAMAKI

Evelia on vuosina 2006-2011-syntyneiden
tyttojen kilpaileva tanssijoukkue. Joukkue
kisaa kahdella eri kokoonpanolla, Evelia ja '

Team Evelia osallistuen 12-15-vuotiaiden 72
kilpasarjoihin. ("

. . | :
Joukkueet treenavat 2 x vko Energymilla: Y L
- ma klo 18:30-20:00 ja A o v

- la klo 11:30-13:15.

Treeneissa harjoitellaan monipuolisesti
tanssin eri tyylilajien tekniikoita, erityisesti
show-, jazz- ja nykytanssin piirteita
painottaen. Aikaisempi tausta on eduksi,
muttei pakollista. Kiinnostus ja innostus lajiin
riittaa!
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o
s I S KAT Siskat treenaavat kolmella eri kokoonpanolla.
Ryhmat ovat esiintymishaluisia ja kilpailuihin
tahtaavia aikuisten naisten tanssiryhmia. Tarkeinta

o ndissd hulvattomissa porukoissa on tanssista
PIKKUSISKAT nauttiminen, heittdytyminen, hauskanpito ja siina

o samassa uusien asioiden opettelu.
SUPERSISKAT

Siskat osallistuvat useisiin eri kisoihin kauden aikana
ja kdyvat esiintymassa useissa eri tilaisuuksissa ja

SOULSISKAT naytoksissa. Tanssilajit vaihtelevat showtanssista
lattareihin, tangosta jazz-tanssiin.

Kiinnostuitko? Ota yhteyttad valmentaja Veera
Salokankaaseen - veera.salokangas@gmail.com

Perinteiseen naisvoimisteluun pohjautuvaa
litkuntaa. Ryhma harjoittelee
ohjelmakokonaisuuksia. Esiintyva ryhma.

Harjoitukset Vaha-Heikkilan koululla
keskiviikkoisin klo 16:00 - 17:15.

Lisdtietoja: Raija Nurmi 040 5446043
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USKOLLISUUDEN

KILTA

Turun Naisvoimistelijoiden Killan tarkoituksena
on koota seuran pitkaaikaiset jasenet ystavyytta
ja henkista vireytta yllapitavéksi ryhméksi.
Liikunta on kiltalaisten yhteinen asia, siitd
10ytyy iloa, terveyttd ja turvallisuutta tuottavia
muotoja, on kunto mika tahansa.

Killan jaseneksi voidaan kutsua vahintaén viisi
vuotta Svolilaisessa seurassa toiminut henkilo.
TNV:n killan perustajajasenia oli 60 ja talla
hetkelld kiltaan kuuluu 79 jasenta. Kiltalaisia
pitda yhdessa uskollisuus voimisteluaatetta ja
omaa yhdistysta kohtaan ja kaikki hienot

muistot voimistelun aktiiviajoilta.

KEVAT

e tammikuu 26 to Tutustuminen partiomuseoon, paivakahvit

helmikuu 14 ti Lounas ravintola OOBU, Lantinen rantakatu 9 klo 13.00
maaliskuu 16 to Piaiviakahvit, Kosken leipomo, Yliopistonkatu 15, klo 13.00
huhtikuu 21 pe Vuosikokous /kevatjuhla klo 16.00 Taimi II, klo 16:00-18:00
toukokuu 23 ti Ulkoilupaivi, 1ahto Ruissalon telakalta klo 11:00

KESA

e kesdkuu 13 ti Kesaretki Paraisille klo 11:00-15:00
e heind-elo 30.7- 5.8. Gymnaestrada Amsterdam

* elokuu 16 ke Hyvinvointipdivd Energym klo 10:15-15:30

Ota yhteytta

PUHEENJOHTAIJA RAIJA NURMI - RAIJAANURMI@GMAIL.COM
JASENVASTAAVA PULMU ISOMAA - PULMU.ISOMAA@GMAIL.COM
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GYMNAESTRADA

Voimistelun suurtapahtuma Amsterdamissa
tulevana kesana 30.7. - 5.8.2023

World Gymnaestrada on maailmanlaajuinen, ei-kilpailullinen, joka neljas vuosi
jarjestettava tapahtuma ihan jokaiselle taitotasosta riippumatta. Gymnaestrada
pulppuaa iloisia kohtaamisia, rentoa fiilista, huikeaa elamysta. Gymnaestrada-
viikko kdynnistyy avajaisilla sunnuntaina 30.7. ja paattyy paatosjuhlaan
lauantaina 5.8. Viikon aikana on hallindytoksia, kenttanaytoksia, iltanaytoksia,
FIG Gaala, esiintymisia ulkolavoilla seka paljon muutakin ndhtavaa ja koettavaa.
Keskeisiad tapahtumapaikkoja ovat RAI-Messukeskus ja Olympiastadion.

Turun Naisvoimistelijat osallistuu tapahtumaan omalla
hallikokonaisuudella, jossa esiintyviat GymLadies ja GymSiskat.

World Gymnaestradaan voivat osallistua Voimisteluliiton jasenseurojen
jasenet: voimistelijat, tanssijat, harrastajat, ryhmaliikkujat, kilpailijat ja huiput.
Kaikilla tulee olla Voimisteluliiton lisenssi, vihintdan harrastelisenssi. Lisdksi
kaikkien osallistujien tulee huolehtia vakuutuksensa kuntoon.

30 July - 5 August 2023
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AJANKOHTAISTA

KEVAT_ KUTSU

Turun Naisvoimistelijoiden sddntdméadrdinen

Ko Ko U s kevatkokous jarjestetddn keskiviikkona 29.3.2022 klo

18:00 alkaen Syvidlahden monitoimitalolla (Vanha
Kakskerrantie 8).

Tervetuloa!
[ X J
KEVAT Turun Naisvoimistelijoiden kevatndytos jarjestetdan
- Kupittaan urheiluhallilla tiistaina 16.5. klo 18:00
alkaen.

NAYTOS

Naytoksessa esiintyy Turun Naisvoimistelijoiden
harraste ja kilparyhmii aikuisista lapsiin. Liput ovat
ostettavissa Energymiltd jasenpalvelun
aukioloaikojen puitteissa. Seuraa tiedotusta!

( X J
K E SAN Kesdkuun ensimmaiselld viikolla 5.-9.6. jarjestetdin
litkkunnallinen jumppaleiri sekd valmennuksen leiri.
L E I RI T Leirit jarjestetadn TNV:n tiloissa Energymilla
(Vahaheikkilantie 56 C, 2.krs) maanantaista

perjantaihin klo 9-15. Leiripdivat alkavat aina
Energymilld klo 9 ja pdattyvat Energymille klo 15.
Leirin tarkoituksena on hauskanpito liikkunnan
parissa sekd mahdollisuus tutustua erilaisiin lajeihin
rennolla fiiliksella.

Ilmoittautumiset leireille Hoikan kautta!

15 WWW.TNV.FI



YHTEISTYOSSA

Voimisteluliitto x Reima -30%

B Perheleipuri 7

SALONEN
Terveystalo
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