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Me Turun Naisvoimistelijoissa uskomme, etta kaikilla on oikeus liikkua
henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti ikd-ja taitotaso huomioiden. Taman
vuoksi palveluvalikoimastamme loytyy myos vuonna 2022 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 kehittdmisesta ja yllapitimisestd. Takaamme jokaiselle liikkujalle
turvalliset tuntisitdllot ja olosuhteet, jolloin jassenemme voivat keskittya
olennaisimpaan eli liikkumiseen.

Seuraamme aktiivisesti koronarajoituksia ja jirjestimme toimintaa sen mukaisesti.
Tiloissamme on maskisuositus, kehoitamme asiakkaita pitdméan turvavalid ja
huolehtimaan kdsihygieniasta. Vilineet tulee pyyhkid ennen ja jilkeen kayttoa,
salissa on desisuihketta ja paperia vdlineiden puhdistamista varten.
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TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Litkunnallista syksyd

PUHEENJOHTAJAN
TERVEISET

Hurraa! Edessd on ihana tavallinen syksy. Saamme
innostua taas vanhoista rakkaista ja myds uusista
harrastuksista. Koronavirus ei ole poissa, mutta sen
kanssa on opittu eldmdédn. TNV:n peruskivi,
ryhméliikunta oli koronapandemian vuoksi kovalla
koetuksella parin vuoden ajan. Nyt elokuussa 2022
voimme kuitenkin TNV:ssd katsoa kohti tulevaa
harrastuskautta luottavaisin ja valoisin mielin.

Energymin valoisat salit ja erinomaiset ohjaajamme
odottavat innokkaita liikkujia - tule mukaan!
Tarjontamme on runsasta ja monipuolista sekéi
aikuisille ettd lapsille, jokaiselle 10ytyy jotain.
Tanssia ja pumppia, intervallitreenid ja kehonhuoltoa
- kroppa tykkédé niistad kaikista. Normaalien
viikkotuntien lisdksi tarjoamme erikoiskursseja. Tdnéa
syksynd on luvassa huoltoa sekd keholle ettd mielelle;
spiraalistabilaatiota ja ddnimaljarentoutusta.

Toinenkin liikuntaseuran peruskivi - yhteisollisyys -
oli koetuksella koronarajoitusten aikana. Nyt saamme
onneksi taas kokoontua ja nauttia yhteisollisyydesta,
on se sitten yhdessa litkkumista tai litkunnan ja

tapahtumien jarjestamistd yhteisvoimin.

Liitkunnallista syksyd toivottaen,

g/
/7w %/ﬂ/ﬂ/f

Johtokunta 2022 Aukiologjat

PUHEENJOHTAJA PIA HAKANEN TOIMINNAN KOORDINAATTORI
ULLA EHRLUND MAIJA TAHTINEN

KOORDINAATTORI@TNV.FI / 050 378 9929
LAURA TOLONEN MA-PE KLO 9-14

LEENA LARSIO LIIKUNTAKESKUS ENERGYM
MARIANNE SNALLSTROM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2. KRS
NEEA RUSI 20810 TURKU
. TNV@TNV.FI / 040 416 1906
KIRSI HEIKKILA
JULIA LASTUNEN JASENPALVELU MA-TO KLO 16-19:30
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TURUN NAISVOIMISTELIJAT RY YHTEYSTIEDOT

Maanantaista sunnuntaihin

MONIPUOLISTA
LIIKUNTAA

Tarjoamme mahdollisuuksia liikkumiseen
turvallisesti ja oman taitotason mukaisesti.
Aikuisille on tarjolla 42 monipuolista viikkotuntia
sekd vaihtuvia erikoiskursseja. Ja seniori-ikdisille
on myds sovellettuja ryhméliikuntatunteja.

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

Omien tilojemme lisdksi tarjoamme
liikuntamahdollisuuksia kouluissa eri puolilla
Turkua. Liikuntatilamme ovat myds vuokrattavissa
kayttoon tuntien ulkopuolella. Tiloissa voi myos
jarjestdd erilaisia kursseja ja koulutuksia ja
tarjoamme myo0s lasten synttaripaketteja.

VUOKRAA KAAPPI 20€/KAUSI

Pieni pala omaa tilaa Energymilla!

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

Nyt voit vuokrata oman kaapin kauden ajaksi
Energymin pukuhuoneesta.

Lisatiedustelut: koordinaattori@tnv.fi

Jumppapaikkojen osoitteet

LIIKUNTAKESKUS ENERGYM VAHAHEIKKILANTIE 56 C, 2.KRS
HANNUNNIITUN SRK TALO VIRMUNTIE 3
HARKAMAEN PALLOILUHALLI RAHJEKATU 3
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
2022

TNVnA Lilkuntamaksut vuodelle 2022

Syksy + kinkkujumpat 150€

Kl liike syksy 60€

Vapaajasen Energymin vuosimaksu 65€

Tutustumismaksu 10€ (koulu/energym)

Kertamaksut vain jasenille:
Koulu 5€

B gy BE
10xlipukkeet 70€

Erilliskurssit:

Aikuisbaletti 35€ (vain jdsenet)

Spiraalistabilaatio 49€ f 79€
— Adnimaljarentoutus 45€ [ 69€

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

Jasenmaksu 20€

Turun Naisvoimistelijat ry
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AIKUISTEN
TUNNIT

IKILHIKE
TUNNIT

Liikutamme monipuolisesti kaikkina viikonpaivina. Tarjolla on
yhteensd 38 eri viikkotuntia.

Tuntitarjonnassa keskitytdédn tarjoamaan helposti tavoitettavaa

ryhmaliikuntaa kaikenikéisille naisille ja miehille Turun alueella
niin Energym liikuntakeskuksessa kuin ldhikouluilla.

Aikuisten syksy 29.8.-412 20

Syystis -jumpat viikella 42
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09:00-09:55 09:00-09:55 § 9:00-9:55 9:30-10:30 . 9:::-10_:45 09:00-10:00 09:00-09:55
TNV-Body Lattari] valli-bod Zumba Gold c;':: m_l":!r“mpp@ Keppijumppa TNV-Pumppi
M Kati 5. Veera §. Tero H. Svetlana J. w ! E Svetlana 1w M Henna E.
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——
18:00-18:55 18:00-18:55 | 18:30-19:30 18:00-1915 [ 18:45-19:45 ||-||NNASTO 18:15-19:20
TNV-Body THV-Pumppi | Kehonl tanssi Pilates SYKSY+KINKKUJUMPAT 150€ Nia
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1 ni TUTUSTUMISMAKSU 10€ -
JASENMAKSU 2022 20€

Senioreille suunnatun liikkuntatoiminnan tavoitteena on fyysisen ja
psyykkisen kunnon kohentaminen. Tdhdn pyritddn parantamalla
lihasvoimaa, nivelliikkuvuutta, tasapainoa, reaktioaikaa ja hengitys- ja
verenkiertoelimistdon kuntoa. Tutkimusten mukaan liikuntatuokioiden
avulla yllapidetddn ja luodaan sosiaalisia suhteita ja liikunnalla on

positiivisia vaikutuksia mielialaan ja itseluottamukseen.

Seniorien tunneilla kdytetddn rauhallista liikuntaa tukevaa musiikkia ja
alkuasennot valitaan nivelystdvallisesti. Liikkeitten suunnittelu, opetus,
toistomdaarit ja tempo tukevat asetettujen tavoitteiden saavuttamista.
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T 16:00 Keppijumppa Kirsi H. l Gym Ladies tapaamiset ja kokoukset.
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S — S s - HINNASTO
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‘; 17:00 1 Lavis ’ JUUS; 10XLIPUKKEET 70€
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Veera S. - - _ Vihéhelkkiléntie 6 C 2. krs 20810 Turku
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SPI LI-

STABILAATIO

Spiraalistabilaatio (SPS) on tsekkildisen ortopedin Richard Smisekin
kehittama kehonhallinta-, terapia- ja liikunta-menetelma. Menetelmalla
tavoitellaan hyvin tuettua, mutta vapaata ja vapaasti eri suuntiin liikkuvaa
selkarankaa. Spiraalistabilaatio-harjoittelu perustuu kiertavien lihasketjujen
vahvistamiseen ja aktivoimiseen ja pystysuuntaisten lihasketjujen (yleensa
yliaktiiviset ja kireat lihakset) rentouttamiseen ja pidentamiseen.

Spiraalistabilaatio-ohjaajana meilld toimii
fysioterapeutti Petra Strahl, jolla on vuosien
kokemus mm. tuki- ja liikuntaelimiston
fysioterapiasta.

121

Syksyn uutuuskurssi torstaisin
Joutsenlampi -salissa Energymilla
ajalla 8.9.-13.10. - tauko to 22.9.

- klo 17:00-18:00 8 paikkaa

- klo 18:00-19:00 8 paikkaa

Petra Strahl

KOULUTTAIJA

7 WWW.TNV.FI



LAST E N 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 syksy 22.8.-10.12 2;@;‘”.(&”."@ syvalomaniiEollatis

el
< Aika Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
2 R A _'
= ELODIE EVELIA
. . n :
g 1:00 i | 11:15-12:15 ' 11:30-13:15
= '1 J TIERA
Baby Move JOUKKUEET 14:00-15:30
g 14:00 14:00-14:45 Kilnnostaako tavoitteellisempl il
il lina harrastaminen tanssin tal syvalanden
Q J joukkuevoimistelun parizsa? koulu
pre -
~ Satubaletti Dance Mix Dance kids TIERA st
2 H5%e0 5-5v 9-10v 4-6v 16:45-18:15 TUIKE, TIERA, EVELIA, ELODIE ja
L ° 16:30-17:15  16:45-17:30 16:45-17:30 Vahaheikkilin TEAM EVELLA
E Mirva Jenni Jenni koulu
£ Satubaletti Estetical Ir Dance kids Sirkusninjat| TUIKE Aikuinen=
= " 3-5v 8-10v 4-Gv 3-5v P lapsi1-2v  Diskotanssi
c L= TUKE 4715-18:00 17:30-18:20 17:30-18:15 17:00-17:45 |=-OPIE ﬁ";ﬂ!‘:“ 17:00-17:45  7-10v
3 Mirva Jenni Jenni j Tes ) Anu Anniina
5] Voimistelu . < e NTERA T 11
— koulu  EVELIA Esibaletti Estetical jr 18:00- lDancc Kids Sirkusakrot HINNASTO AIkL.“nm_
— 18:00 Estetical 18:00- 5-Tv N+ 19:30 7-8v G-Bv - ) lapsi 3-5v
3 ' Nuput 5-7v 19:30 la:Disiding (st JeeRe 18:15-19:00 17:45-18:30 LEIKKI-IKAISET 75€ / RYHMA / KAUSI 18:00-18:45
3 e Mirva Jenni Mgl lenni Ihe KOULU-IKAISET 85-95€ / RYHMA /KAUSI Anu O
E - J‘ ‘i" —— L= TUTUSTUMISMAKSU S€
N oOWJazz X
S gyt JASENMAKSU 2022 20€ NV
'_‘E Mirva

Liikuntakeskus Energym
Vihiheikkilintie 56 C 2. krs 20810 Turku

‘m'u

LAST E N Jarjestimme lauantaisin synttireitd 5-10-vuotiaille
lapsille TNV:n omassa liikuntakeskuksessa

* Energymissa. Synttareilla leikitddn, touhutaan
SYN TTARIT temppuradalla ja tutustutaan erilaisiin
liikkuntavélineisiin ohjaajan opastuksella. Juhliin
mahtuu 15 osallistujaa. Paketin hinta 150 € (ei sisalla

tapaturmavakuutusta).

Synttarlpakettlm sisaltyy
¢ koulutettujen ohjaajien vetamaa liikunnallista
ohjelmaa
synttaritarjoiluna jatskit + mehut
synttarisankarille yllatyslahja
tilaajalle valmiit kutsukortit

Voit valita ajankohdan seuraavista:
(tai ehdota omaa aikaa)

klo 11-12:30

klo 13-14:30

klo 15-16:30

klo 17-18:30

8 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



JOUKKUE-

VOIMISTELU

Turun Naisvoimistelijoiden joukkuevoimistelu-sektori tarjoaa turvallista, pitkdjanteista ja
laadukasta valmennusta voimistelijoille. Joukkuevoimistelu tarjoaa mahdollisuuden oppia
ryhmaéssa 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 kehittymista, lilkkunnalliseen elaimintapaan kasvamista, rytmitajua, ilmaisullisuutta ja
kehon kanssa tyoskentelya sekd palautteen vastaanottamista.

Tuike (2016-2017)

VALMENTAIJAT SARA LAHTI
EMMA AHO

TINKA KOSKI

TAIKA SYVALAHTI

Tuike joukkueessa tutustutaan iloisin ja

leikinomaisin keinoin joukkuevoimistelun

maailmaan. Joukkueessa harjoitellaan } .
joukkuevoimistelun alkeita, kuten ketteryytta, Joukkue treenaa syksylld 1-2 krt viikossa
kehon hallintaa, liikkkuvuutta, esteettisen liikunnan

taitoja sekd musiikin mukana liikkumista Treeniajat, syksy 2022

ianmukaisin keinoin. Sosiaaliset taidot kehittyvat * Maanantaisin klo 17-18

myOs ryhmassa toimiessa. Harjoituksissa pyritdan Energym,/Joutsenlampi

) e . . o * Perjantaisin klo 17-18
uomaan positiivinen ja kannustava ilmapiiri, jotta

Energym /Joutsenlampi (parilliset
viikot)

kaikki saavat nauttia liikkunnan riemusta.

Tavoitellaan ennen kaikkea liitkkumisen riemua!

9 WWW.TNV.FI



JOUKKUE-

VOIMISTELU

Tiera (2014-2015)

VALMENTAJAT REIJA LUNDELL
ELENA KOSKINIATIS
ESSI MUSTALAHTI
ANNA TOLONEN
RITKKA ANDERSSON
TNV:n 2014-2015 syntyneiden Tiera-joukkueessa
harjoitellaan voimistelun perustaitoja iloisella mielella!
Tiera ottaa mukaan joukkueeseen uusia tyttoa, ota
rohkeasti yhteytta valmentajaan.

Treeniajat, syksy 2022
e Tiistaisin klo 18:00-19:30, Martin koulu
e Torstaisin klo 16:45-18:15, Vahadheikkilin koulu
¢ Sunnuntaisin klo 14:00-15:30, Syvalahden koulu

Tixia (18+v)

JOJO ANNA-LIINA HAKANEN

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

Treeniajat, syksy 2022
e Maanantaisin klo 19:30-21:00, Uittamon koulu
* Perjantaisin klo 18:00-20:00, Hannunniitun koulu
e Lauantaisin klo 12:00-16:00, TSYK

10
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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
pidamme tanssin ja liikkkumisen iloa ja
hyvaa yhteishenkead. Tanssissa yhdistyy
taide ja urheilu, ja laji vaatii urheilijoilta
kokonaisliikunnallisten lajitaitojen lisaksi
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.

Elodie treenaa Energymilla:

- torstaisin klo 17-18 ja
- lauantaisin klo 11:15-12:15.

1" WWW.TNV.FI



TANSSI

TNV:n tanssijoukkueiden arvoja ovat
turvallisuus ja terveys, yksilollisyys seka
luotettavuus. Tanssisektorimme
tavoitteena on tarjota laadukasta
valmennusta, kehittaa tanssijoiden
taitoja monipuolisesti, innostaa
terveellisiin ja litkunnallisiin
elaméatapoihin seka tarjota yhteisollinen
ja turvallinen harrastusymparisto.

Evelia ja Team Evelia

VALMENTAJAT NEEA RUSI
NEA MANTYLA

KAISU JAAKKOLA

KAISU KANKANEN

SONJA SYRJAMAKI

Evelia on vuosina 2006-2011-syntyneiden
tyttojen kilpaileva tanssijoukkue. Joukkue kisaa
kahdella eri kokoonpanolla, Evelia 9-11- ja Team
Evelia 12-15-vuotiaiden sarjoissa, alueellisissa
kilpailuissa.

Joukkueet treenavat 2 x vko Energymilla:
- ma klo 18-19.30 ja
- la klo 11.30-13.15.

Treeneissé harjoitellaan monipuolisesti tanssin
eri tyylilajien tekniikoita, erityisesti show-,
jazz- ja nykytanssin piirteitd painottaen.
Aikaisempi tausta on eduksi, muttei pakollista.

Kiinnostus ja innostus lajiin riittaa!

12 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



SISKAT

Siskat on esiintymishaluinen ja kilpailuihin tahtdava
aikuisten naisten tanssiryhma. Tarkeinta tassa
hulvattomassa porukassa on tanssista nauttiminen,
heittaytyminen, hauskanpito ja siind samassa uusien
asioiden opettelu

Siskat osallistuvat useisiin eri kisoihin kauden
aikana

ja kdyvat esiintymaéassa useissa eri tilaisuuksissa ja
naytOksissd. Tanssilajit vaihtelevat showtanssista
lattareihin, tangosta jazz-tanssiin.

Kiinnostuitko? Ota yhteyttd valmentaja
Veeraan - veera.salokangas@gmail.com

GYM
LADIES

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

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

Lisdtietoja: Raija Nurmi 040 5446043

13
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USKOLLISUUDEN

KILTA

Turun Naisvoimistelijoiden Killan tarkoituksena
on koota seuran pitkaaikaiset jasenet ystavyytta
ja henkista vireytta yllapitavaksi ryhméksi.
Liikunta on kiltalaisten yhteinen asia, siita
16ytyy iloa, terveyttd ja turvallisuutta tuottavia
muotoja, on kunto mika tahansa.

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

muistot voimistelun aktiiviajoilta.

KESA

elokuu 17 ke Hyvinvointipdiva Energym klo 10.15-15.30

SYKSY

syyskuu 14 ke Ulkoilupaiva Ruissalon Telakka klo 11

Virkistysviikko - Suomen Voimisteluliitto / Kiltatyoryhmé

lokakuu 2-7.10. Golden Age Gym Festival, Madeira

lokakuu 28 pe Kynttildjuhla Suomalainen Pohja klo 16.00
marraskuu 19 Kiltapaiva Jyvaskyla

marraskuu 19 teatterimatka Tampereelle, "Come from away” hittimusikaali
joulukuu 14 seniorikahvit Energymilla klo 17 alkaen

Ota yhteytta

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

14 LIIKUNNAN ILOA PAIVAAN!



AJANKOHTAISTA

wo R L D World Gymnaestrada jirjestetdan Amsterdamissa

30.7.-5.8.2023.

GYM NA- TNV on ilmoittautunut tapahtumaan omalla
hallikokonaisuudella. Esityksid kootaan yhteisen
teeman alla aikuisten, nuorten seki senioreiden

E ST RA DA ryhmiltd. Tampereen 2022 Gymnaestradasta tuttu
Kirkkaat Vedet -esitys nahdadan myos

Amsterdamissa.

Mukaan paasee kaikki halukkaat, voit ilmoittaa
kiinostuksesi seuran Gympille koordinaattori@tnv.fi

SYYS - KUTSU

Turun Naisvoimistelijoiden sddntoméaardinen
Ko KO U S syyskokous jarjestetddn keskiviikkona 30.11.2022 klo
18:00 alkaen Syvdlahden monitoimitalolla (Vanha

Kakskerrantie 8).

Tervetuloa!
J o U L U Turun Naisvoimistelijoiden syyskauden paattiva
- joulunaytos jarjestetdan Syvalahden monitoimitalolla
iy b maanantaina 12.12.2022 kahdella naytokselld klo

NAYTOS 17:30 ja 19:00.

Naytoksessd esiintyy Turun Naisvoimistelijoiden
harraste- ja kilparyhmiéa aikuisista lapsiin. Liput ovat
ostettavissa Energymiltd jisenpalvelun
aukioloaikojen puitteissa. Seuraa tiedotusta!

15 WWW.TNV.FI



YHTEISTYOSSA

Phlp/

SALONEN

Terveystalo
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